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体温を上げて冬を乗り越えよう 

11月8日(木)昼  

○けんちんうどん  ○ゆず香和え 

○リンゴ        

 お待たせしました！ 

 うどんメニューが11月から再開しました。 

具沢山で根菜たっぷりなけんちんうどん

は温活にもピッタリの一品です。 

 来月は、クリスマスメニューが登場しま

すのでどうぞお楽しみに☆ 

  

 

11月のメニューご紹介 

●体を温める食品、温野菜を食べて代謝UP↺ 

 冬が旬の食材は、体を温める性質のあるものが多いです。また、加熱調理をして温野菜にするこ

とでファイトケミカルと呼ばれる野菜のもつ成分がより吸収しやすくなります。 

 

体を温める野菜 

➡地下で生育する根菜類が多いです。 

ごぼう、にんじん、れんこん、生姜etc... 

 香辛料 

  とうがらし、にんにく、しょうが 

  ※食べすぎには注意しましょう！ 

  ねぎ、玉ねぎ 

 

  

 筋肉には血液をポンプのように送り出す

働きがあります。筋肉が増えるほど、体の

隅々まで血液が行き渡り体は温まります。 

 

たんぱく質 

 肉、魚、卵、大豆製品など 

 

更に、運動習慣を作

ることによって筋肉を

鍛え、冷えない体を

作りましょう！ 

●良質なたんぱく質を摂って、筋肉＆代謝UP↺ 


