
 

  



 

  

のどかの事務局は、沼津駅北口より徒歩約 15 分、リコー通りを 

国道一号線に向かってまっすぐ歩き、イトーヨーカドー、桐陽高校

を過ぎ左手にガリバーが見えたらそのとなり、大きいクリナップの

看板が目印の沼津市北高島町のくまたかビル 3 階にございます。 

 

 

 

一般社団法人のどか事務局には、総務・人事・経理の事務職員に加え、 

相談員や栄養士・看護師も在駐し、施設の裏方として運営にかかわる 

すべての仕事を行っています。のどかの事務所は、茶色を基調とした家具で

統一されていて、気分も落ち着き仕事に集中できる環境になっています。 

 

 

のどかの事務所は、若い職員も活躍しています！ 

明るく穏やかな雰囲気で、とても楽しい職場ですヨ（*^_^*） 

のどかに関するお問い合わせは、下記まで･･･ 

どうぞ、お気軽にご連絡ください。 

 



 

  



 

  



 

 

 

 

 

 

11 月に入り、風邪予防の季節を迎えます。風邪の原因の多くはウイルスです。健康体なら多少のウイル

スが体内に入り込んでも、抵抗力がウイルスを撃退してくれるので風邪にかかることはほとんどありません

が、体調が悪く抵抗力が落ちていると、体はウイルスに負けて風邪をひいてしまいます。インフルエンザや

風邪予防の第一歩は「免疫力を高める」ことが大切です。特にたんぱく質、ビタミン A、ビタミン C は免疫

力を強化します。体を温める料理や免疫力強化レシピで風邪を予防しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まずは、ビタミン Aをしっかり摂って粘膜を強化し、ウィルスの侵入を防ぐ 

ことが大切です。ビタミン Aは動物性食品に含まれているレチノールと植物性 

食品に含まれているカロテンがあります。カロテンは免疫力を高めて病気の治癒を 

早める働きもあります。 

★レチノールを含む食品  レバー・鰻（きも・蒲焼）・穴子・ぎんだら・すじこ・卵・牛乳など 

★カロテンを含む食品  小松菜・人参・モロヘイヤ・にら・かぶの葉・大根の葉・海苔・抹茶

（粉）・南瓜など 

 

 

次にビタミン C をしっかり摂って粘膜を強化し、ウィルスに対する抵抗力 

を高めます。免疫力を強化しウィルスを撃退して治癒を早める働きがあります。 

★ビタミン C を含む食品 苺・柿・キウイ・オレンジなど柑橘類・ブロッコリー・ 

菜の花・ピーマン・じゃが芋・さつま芋など  

 

 

風邪をひいてしまったらイモ類を柔らかく煮たり、消化されやすく身体を温める料理で 

ビタミン C を補うようにしましょう。発熱などによって代謝が高まり、エネルギー消費が 

増えるのでエネルギーを補給するのがポイントです。 

 

 

 

風邪をひいている時に避けた方がよいのは脂質と食物繊維の摂り過ぎです。 

消化機能が低下しているため脂質は胃腸に負担をかけてしまいます。 

食物繊維を摂り過ぎると消化不良を起こして体力維持に必要な 

ミネラルやビタミンまで体外へ排出してしまうので注意しましょう。 
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http://www.google.co.jp/imgres?hl=ja&sa=X&rlz=1T4TSJB_jaJP468JP490&biw=933&bih=594&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=sR3-VJe9aMyxOM:&imgrefurl=http://kohtguchi.at.webry.info/200807/article_9.html&docid=scr-yrkV9g4BGM&imgurl=http://userdisk.webry.biglobe.ne.jp/004/941/50/N000/000/001/080625-01.jpg&w=435&h=309&ei=CyB1UPfFDO-YmQXJ-IHYBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=83&vpy=2&dur=641&hovh=189&hovw=266&tx=173&ty=106&sig=111683113850819999852&page=1&tbnh=110&tbnw=155&start=0&ndsp=15&ved=1t:429,r:10,s:0,i:102
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http://matome.naver.jp/odai/2126085379118923900/2126086063000443503


風邪を予防するヘルシーメニュー 

★ごろごろ根菜と豚肉のみそ煮★ 

 ＜分量・1 人分＞ 

里芋：100g 

だいこん：70g 

にんじん：20g 

こんにゃく：40g 

豚肉（こま）：50g 

油：小さじ 1/2 

（a）：和風だし 少々・水 1/2 カップ 

（b）：酒 大さじ 1/2・砂糖 小さじ1・ 

みりん 小さじ 1・しょうゆ 小さじ 1/2 

・みそ 小さじ 1 

ブロッコリー：40g 

 

 

 

★はちみつ生姜ゼリー★ 

＜分量・1 人分＞ 

ゼラチン：小さじ 1 

水：適宜 

（a） 砂糖 小さじ 2 

水 80cc 

はちみつ 小さじ 11/2 

しょうが 適宜 

ミント：少々 

 

 

 

 

★風邪に効く飲み物★    

 

▲卵酒⇒卵はバランスのとれた栄養食品で、卵白に含まれるリゾチームは細菌を溶かす働きがあります。 

▲葛湯⇒体を温めて悪寒などの症状を和らげ、解熱効果もあり、胃腸に負担がかからず、消化も良いです。 

▲ハーブティー（カモミール・シナモン・ミント）⇒カモミールは体を温める効果、発汗作用や鎮静作用も 

あります。シナモンは血行促進作用や発汗作用があり、冷えから生じる風邪の症状の緩和が期待できます。ミント 

には発汗作用や解熱作用がある他、鎮痛作用もあるので風邪による喉の痛みや頭の痛みを和らげる効果があります。 

① 水にゼラチンをふり入れ、ふやかす。 

② しょうがをすりおろす。 

③ （ａ）をひと煮立ちさせ、砂糖を溶かし、

①②を加えて弱火で煮溶かす。 

④ ③のあら熱をとり、器に流し入れ、冷やし

固める。 

⑤ ④にミントを添えて出来上がり。 

※風邪の引きはじめにもおすすめの簡単スイーツです！はちみつには、ビタミン・ミネラル

が含まれ、消化吸収にも優れており、しょうがは胃液の分泌を促し、消化を助けるなどの働

きがあり、風邪予防や風邪の引きはじめにおすすめな食品です。 

 

 

 

 

① 里芋の皮をむき、一口大に切り、下茹でする。 

② だいこん、にんじんを乱切りにし、下茹でする。 

③ こんにゃくを一口大に切り、湯通しする。 

④ 豚肉を炒め、①～③、（a）を加えて煮る 

⑤ ④に（b）を加えて味付けし、煮込む。 

⑥ ブロッコリーを小房に分け、茹でる 

⑦ ⑤に⑥を加え、さっと混ぜる。 

盛付して出来あがり。 

※冬が旬のだいこんなどの根菜、豚肉をみそ味で煮込みます。 

ビタミン C 豊富なブロッコリーを加え、風邪予防にぴったりの一品です！ 
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http://www.google.co.jp/imgres?hl=ja&sa=X&rlz=1T4TSJB_jaJP468JP490&biw=1525&bih=603&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=zdo-v-eBmySOwM:&imgrefurl=http://legumi.exblog.jp/12328006&docid=cCvRhMbIgk7kKM&imgurl=http://pds.exblog.jp/pds/1/200911/16/24/f0135024_2112135.jpg&w=258&h=225&ei=4rh_UJiwDObrmAW32YGQDA&zoom=1&iact=hc&vpx=298&vpy=289&dur=1719&hovh=180&hovw=206&tx=113&ty=102&sig=111683113850819999852&page=1&tbnh=124&tbnw=143&start=0&ndsp=25&ved=1t:429,r:10,s:0,i:101
http://www.google.co.jp/imgres?hl=ja&rlz=1T4TSJB_jaJP468JP490&biw=1525&bih=603&tbm=isch&tbnid=2yLB9zeBZg5KWM:&imgrefurl=http://matome.naver.jp/odai/2129066351575634201/2129067475976020803&docid=QzwvXKD0rLNhJM&imgurl=http://img.photobucket.com/albums/v132/jansenk/carrot/2.jpg&w=1386&h=705&ei=Grl_UOmNFqydmQXs1oCwBA&zoom=1&iact=hc&vpx=1160&vpy=190&dur=219&hovh=160&hovw=315&tx=232&ty=71&sig=111683113850819999852&page=1&tbnh=76&tbnw=149&start=0&ndsp=30&ved=1t:429,r:9,s:0,i:96


            

編集後記 

前回は人間のイライラが殺傷能力のある毒物を発生している･･･とお話しいたしましたが、今回は

逆に人を笑わせるとどうなるかというお話です。1 時間人を笑わせ、その息液体窒素で固めると白

い固形物が出来上がります。それを水で薄めてがん細胞に与えると･･･がん細胞は小さくなるそうで

す！健康で元気でいるためには、ニコニコと穏やかな気持ちでいることが大切なんですね。イライ

ラは病気のもと･･･上手くストレスを発散する方法を見つけることが大切だなと感じます。（橙） 

 



 

 

 

 

 

 


