
 

免疫力を高めよう！！ 

 

 

  

                     認定栄養ア・ステーション龍野中央 

 

 

感染症に負けないために・・・ 
 

 

 

 

 

 

 

 

アーモンド、 

１日５粒 

糖質に注意 

鼻や喉の粘膜を強化 

ウイルスの侵入を防ぐ 

疲労回復 



 
 
 
豚バラときのこの生姜味噌スープ ～温活・疲労回復～ 
 

 生姜と味噌で体を芯から温め、疲労と免疫力低下を防ぎます。 
 

材料（2人分） 
豚バラ薄切り肉 80g 
好きなきのこ 100g 
大根 5cm（80g） 
長ねぎ 1/2本 
生姜 1かけ（すりおろし） 
水 400ml 
和風だし（顆粒） 小さじ 1/2 
味噌 大さじ 1.5〜2 
                               


