
食習慣を気をつけよう

１   ミックスビーンズはサッと水洗いし、ザルに上げる。玉ねぎ、人参、にんにくは
        みじん切りにしておく。
２   フライパンにオリーブオイル、にんにくを弱火て香りがたつまで炒めたら、玉ね
        ぎ、人参を加え、強火でしんなりするまで炒める。
３   更にひき肉を加え、水分が出なくなるまでしっかり炒めたら、小麦粉を加えよく
        炒め合わせ、★、ビーンズを加えて時々混ぜながら２０～３０分弱火で煮込む。
４   汁気が煮詰まってドロっとなったら、塩で調味して、出来上がり。
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バランスのよい食事を心がける

飲み過ぎに注意⚠️
年末年始、飲酒をする機会が多かった

のではないでしょうか？
過剰摂取してしまうと免疫細胞の

働きが低下するので、
身体全体の免疫を下げる

原因になります。
適量を心がけましょう。

あさり レバー

まいわし

♬     『チリコンカン』はメキシコ料理で、本場はクミンやチリパウダーなどを加える
          のでスパイシーです。お好みでアレンジしてみてください。
♫     今回はミックスビーンズを使いましたが、レンコンや大豆も食感が楽しめます◎
♫     チリパウダーの代わりに生姜パウダーを使うと体温が上がり、免疫力アップ に
           もつながります◎
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　  医療法人良整会 よしのぶクリニック
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次号は「                                                          」です。

今年の冬は降雪がなく、気温も平年通りでいくらか過ごしやすかったように思います。
ですが感染症が猛威をふるい全国的に流行の兆しにあります。手洗い・うがい・マスク
は勿論ですが、身体の免疫力を整えておくことが一番の予防につながります。免疫力を
整える食事や生活習慣を身に付けて新しい一年も健康で元気に過ごしましょう。

まろやかチリコンカン
大豆たっぷりで噛みごたえ◎

～今月のレシピ～

～作り方～
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子さんも食べられます
 

鉄の過剰摂取について

２０２5年 1月号 VOL90

出来ることから
コツコツ始めてみませんか？

生活習慣に気を付けよう

まずは
３食たべることが

大切です

貧血になると、風邪などに似た諸症状(倦怠感、
ダルさ)が現れることも｡意識して鉄分を摂ろう！

よく噛んでたべることで
唾液の分泌が促され

免疫力アップにつながります！

日頃からの貧血対策が大事！

ヒレ肉 大豆

乾燥きくらげ

身体を内側から整えて、
冬を元気に乗り越えましょう


