
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザ予防にお勧め～具だくさんスープ （ 小 → 小さじ ） 

 にらともやしの豆乳みそ汁 わかめのスープ トマトスープ 

２
人
分
の 材

料 
・にら 40ｇ・もやし 100g 

・だし汁 160 ㎖・豆乳 140 ㎖ 

・みそ大匙 1 弱 

・カットわかめ小２(2ｇ) 

・しめじ 1/3 パック強 (60ｇ) 

・スープの素小 1/2 ごま油小 1/2 

・しょうゆ小 1/4 しょうが１かけ 

・万能ねぎ 4～5 本 

・キャベツ、玉ねぎ 各 20ｇ 

・ホールコーン 40ｇ 

・コンソメ 1/2 個 

・トマトジュース １缶(190ｇ) 

・スライスチーズ 1 枚 

作
り
方 

だし汁で野菜をさっと煮て、

みそを加えた後、仕上げに豆

乳を入れる。 

鍋に水 2 カップ・スープの素・

酒を入れて煮たてしめじを入

れる。わかめ・ねぎを入れ、

仕上げにしょうが・ごま油を

入れる 

鍋に水 1 カップ弱、野菜を入

れ、煮立ったらコンソメを加

える。トマトジュースを入れ

味を調えチーズをちぎって

加える。 

お
す
す
め 

ポ
イ
ン
ト 

みそ汁のだしの半分弱を豆乳

や味噌汁に変えることで、タ

ンパク質プラス。 

わかめやきのこには抗酸化物

質や食物繊維が豊富。片栗粉

でスープにとろみをつける

と、冷めにくい。 

チーズは器に入れてから。 

タンパク質とコクを追加。 

トマトジュースは無塩を使

う。 

 

健康レシピ【インフルエンザ予防】～食べて対策編 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
を
し
て
い
ま
す
か
？ 

例
年
、
１
月
下
旬
か
ら
２
月
に
か
け
て
流
行

し
、
猛
威
を
振
る
う
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
。
絶
対

に
か
か
ら
な
い
方
法
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
対
策

次
第
で
感
染
予
防
・
発
症
予
防
が
で
き
ま
す
。

今
回
は
食
か
ら
の
対
策
を
中
心
に
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
。 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
の
あ
れ
こ
れ 

 

身
の
回
り
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
ィ
ル
ス

を
ゼ
ロ
に
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、

身
体
の
中
に
ウ
ィ
ル
ス
が
侵
入
し
て
も
、
そ
の

ウ
ィ
ル
ス
が
増
殖
し
な
け
れ
ば
、
高
熱
な
ど
の

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
症
状
は
出
ま
せ
ん
。
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
対
策
に
は
、
身
体
に
ウ
ィ

ル
ス
が
入
ら
な
い
よ
う
に
す
る
侵
入
予
防
と
、

体
内
に
侵
入
し
た
ウ
ィ
ル
ス
を
増
や
さ
な
い

よ
う
に
す
る
発
症
予
防
が
あ
り
ま
す
。 

感
染
予
防
・
発
症
予
防
の
あ
れ
こ
れ 

感
染
予
防
で
で
き
る
こ
と
は
そ
ん
な
に
多

く
あ
り
ま
せ
ん
。
人
込
み
は
避
け
る
、
手
洗
い

う
が
い
を
す
る
く
ら
い
で
す
。
一
方
で
発
症
予

防
は
い
ろ
い
ろ
な
対
策
が
あ
り
ま
す
。 

第
一
は
、
予
防
接
種
。
体
の
中
で
侵
入
し
た

ウ
ィ
ル
ス
を
や
っ
つ
け
る
因
子(

抗
体)

を
作

り
ま
す
。
た
だ
し
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
ィ
ル

ス
は
色
々
な
型
が
あ
る
の
で
、
予
防
接
種
で
想

定
し
た
ウ
ィ
ル
ス
と
違
う
場
合
も
あ
る
の
で
、

完
ぺ
き
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

身
体
が
ウ
ィ
ル
ス
や
細
菌
と
戦
う
力
を
免

疫
力
と
い
い
ま
す
。
睡
眠
不
足
・
過
労
・
ス
ト

レ
ス
は
免
疫
力
を
落
と
し
ま
す
の
で
、
休
養
は

と
て
も
大
事
で
す
。
ま
た
、
免
疫
力
は
、
冷
え

る
と
低
下
す
る
の
で
、
保
温
も
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
ま
た
、
腸
内
細
菌
が
免
疫
力
を
高
め
る
と

い
う
研
究
結
果
が
増
え
て
い
ま
す
。
免
疫
を
担

当
す
る
免
疫
細
胞
は
、
腸
に
多
く
存
在
し
て
い

る
か
ら
で
す
。 

 

食
で
免
疫
力
ア
ッ
プ
す
る
た
め
に
は 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
た
た
か
う
免
疫
力

を
高
め
る
食
の
ポ
イ
ン
ト
は
次
の
３
つ
で

す
。 ・

身
体
を
あ
た
た
め
る 

・
抗
酸
化
物
質
を
と
る 

・
腸
内
細
菌
を
増
や
す 

 

身
体
を
暖
め
る
た
め
に
は
、
暖
か
い
も

の
を
食
べ
る
、
体
温
の
上
が
る
食
品
を
と

る
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
し
ょ
う
が
・

ニ
ン
ニ
ク
な
ど
の
香
辛
料
や
た
ん
ぱ
く
質

が
お
勧
め
で
す
。
唐
辛
子
も
体
温
を
上
げ

ま
す
が
、
胃
腸
に
対
す
る
刺
激
が
強
い
の

で
注
意
す
る
こ
と
、
持
続
時
間
が
短
い
の

で
そ
の
後
の
保
温
が
大
切
で
す
。
身
体
の

老
化
を
進
め
る
活
性
酸
素
は
、
免
疫
細
胞

を
攻
撃
し
て
免
疫
力
を
弱
め
ま
す
。
で
す

か
ら
、
活
性
酸
素
を
解
消
す
る
「
抗
酸
化

物
質
」
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
抗
酸
化
物

質
に
は
野
菜
の
色
素
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
・
Ｄ

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
腸
内
細
菌
は
、
身
体

の
手
助
け
を
し
て
く
れ
る
善
玉
菌
と
、
体

に
害
の
あ
る
物
質
を
作
る
悪
玉
菌
が
い
ま

す
。
善
玉
菌
を
増
や
す
に
は
、
発
酵
食
品

を
と
る
、
餌
と
な
る
食
物
繊
維
を
と
る
こ

と
が
お
勧
め
で
す
。
納
豆
や
ヨ
ー
グ
ル
ト

な
ど
の
発
酵
食
品
、
食
物
繊
維
の
豊
富
な

野
菜(

抗
酸
化
物
質
も
多
い)

や
果
物
を
意

識
し
て
取
り
た
い
も
の
で
す
。
お
勧
め
食

品
が
一
度
に
摂
れ
、
身
体
も
あ
た
た
ま
る

ス
ー
プ
を
紹
介
し
ま
す
。 


