
 

いよいよ冬
ふゆ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

え、朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。寒
さむ

いと

手
て

を洗
あら

うのが億
おっ

劫
くう

になりがちですが、風邪
か ぜ

や胃
い

腸
ちょう

炎
えん

などの感
かん

染
せん

症
しょう

を

防
ふせ

ぐには、せっけんを使
つか

った丁
てい

寧
ねい

な手
て

洗
あら

いが肝
かん

心
じん

です。また、食
しょく

事
じ

や

睡
すい

眠
みん

をしっかりとって抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

をひきにくい丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつ

くりましょう。 

材 料
ざいりょう

と分 量
ぶんりょう

 (４人分
  にんぶん

) 

・鮭
さけ

・・・・・・・ 200ｇ  

・たまねぎ・・・・ 120ｇ 

・パプリカ・・・・・ 40ｇ 

・じゃがいも・・・ 160ｇ 

・ベーコン・・・・ 20ｇ 

・しめじ・・・・・ 20ｇ 

・バター・・・・・・20ｇ  

・シチューミックス・・40ｇ 

・水
みず

・・・・・・・・１６０ｃｃ 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

・・・・・・１００ｃｃ 

・とけるチーズ・・・・６０ｇ 

 

 

作り方
つく  かた

 

① 鮭
さけ

、パプリカ、じゃがいもは一口
ひとくち

大
だい

、 

たまねぎはくし切
ぎ

り、しめじはほぐし 

ておく。 

② フライパンでバターを溶かし
と   

、鮭
さけ

を焼き
や  

一旦
いったん

取り出して
と   だ    

おく。 

③ 同じ
おな  

フライパンで野菜類
やさいるい

を炒め
いた  

、水
みず

を加えて
くわ    

煮込む
に こ  

。 

火
ひ

が通った
とお      

ら牛 乳
ぎゅうにゅう

とシチューミックスを加え
くわ  

さらに煮る
に  

。 

④ グラタン皿
ざら

に③をつぎ分け
わ  

、チーズをのせてオーブントース

ターで焦げ目
こ  め

がつくまで焼く
や  

。 

 

～鮭
さけ

とポテトのグラタン～ 
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