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0かばちゃ…

・ 白玉粉 ・…

・ 黒砂糖 ・…

・ 自炒リゴマ

・・・・・・・・・・・・ 80g
・・・・・・・・・・・・ 55g
大さじ2/3(6g)
・……・̈・小さじ1

く作多此な>
①かばちゃをやわらかく煮て、熱いうちにつぶし粗熱をとる。
②①に自玉粉を入れ、水を加えながらこね、耳たぶくらいの柔らかさになつたら丸める。
③たつぷりのお湯で苑で、団子が浮き上がつてさらに1分苅でる。
④③から取り出し、氷水にとつて冷やす。

⑤水気を切つて黒砂糖と炒リゴマをふりかける。

温度…身体を冷やさない様にする事は免疫力のアップや血液循環の向上

につながります。衣服や暖房器具で適温を保ちましょう。

湿度…のど、鼻、□の中の繊毛運動の活性化と粘膜保護に重要です。また、

湿度が高いとコロナウイルスを含む感染飛沫は大きく重くなるため

運動…適度な運動は免疫力と血流を向上させます。

寒さに負けずに体を動かしましょう。

食事…冬野菜は、体温を上げてくれます。また、ビタミンは、免疫力の発現

に必須です。冬野菜の沢山入つた温かい料理に椎茸、ネギ、春菊な

どのビタミン豊富な食材と筋肉の素になる肉や魚を入れて、美味し

くいただきましよう。セロトニンもいつぱい出て、最高のコロナ対策

饂雉聰蝙躙靱ゝ鰈サ診鼈蜀憔≫尿ぞ≫馘仄顆など影☆
重要なポイントは4つです
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感染しにくくなります。カロ湿しましょう。
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★アンケートの募集中 !

健康に関する情報誌「どんけん」は、1年に1回～2回発行して

ます。毎回テーマを決めて発行してますが、今後取り上げて欲

しいテーマを募集してます。QRコ ードを読み

取つていただくと、アンケートに繋がります。

役立つ情報をお届けしたいと思いますので沢山

のご意見よろしくお願いいたします。
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スマホ スマホ スマホ こんなに便利なもの

はありません。私もスマホ依存症の一人で

す。暇になるとつい扱つてしまう…首も凝

るし、眼もかなり悪くなりま

した。ただ、寝室には持ち込  ・
まないと決めてます。皆さんもスマホと上手

に付き合つて下さいね (*∧
A*)(成

)

NPO法人のべおか健寿ささえ憂隊 隊員募集中 !

ささえ愛隊は、「健康長寿のまちづくり市民運動」を応援するボランティア団体です。

☆健康イベント「どんだけ健康会」の企画や運営 ☆情報誌「どんけん」やHPの制作
☆「サポーター養成講座」の主催 ☆FMのべおか「どんけん」による情報発信

健康情報をいち早くキャッチできるよ !|一緒に活動しませんか !!

Tet & Fax 29-2536 /- )1, nobeoka-sasaeai@rice.ocn.ne.jp
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