
第 13 回

栄養満点「お鍋」で
体を温めよう！

食はからだをつくる
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修士 1 年 久保 正徳
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3月号掲載の俳句作品を募集します。はがきまたは電子メールに、作品１点(未発表)をかい書で記入し、1月31日ま
でに投稿してください(締切日の消印有効)。また、漢字には全てルビを明記してください。電子メールでの投稿
は、件名を「町民文芸」としてください(kouhou@town.tokigawa.lg.jpまで)｡対象は町内在住の方のみです｡ペ
ンネームや雅号を使用の方は､本名も必ず記入してください。
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14 世紀代、鎌倉幕府将軍家
から実質的な権力を奪った

執権北条氏は、その後、足利尊氏
を筆頭とする討幕軍によって滅亡し
ました。そして、足利尊氏と後醍醐
天皇が対立し朝廷が南北に並存する
という前代未聞の社会情勢のさなか
に、室町時代が始まります。室町時
代に入ると、関東地方では鎌倉府が
置かれました。しかし、ほどなくして
その長官である鎌

か ま く ら く ぼ う
倉公方の足利氏

が幕府に反旗を翻し、本来その補
佐役である関

かんとうかんれい
東管領の山

やまのうち
内上

うえすぎ
杉氏

と対立しました。この対立が世代を

超えて続き、戦国時代へと
突入していきます。16 世紀
代、身内同士の権力争いが
続くなか、関東地方の覇権
を握ったのが現在の神奈川
県小田原市に拠点を構える
小田原北条氏でした。
　さて、この戦国時代を特
徴づける文化財の一つに山城があ
ります。山城は、その名のとおり山
を造成して造ったお城で、全国に約
４万あると推定されています。ときが
わ町にも山城「小倉城跡」がありま
す（広報１２月号 P10 掲載）ので、

皆さまも、これを機にぜひ現地に足
を運び、その目で歴史の１ページを
確かめてみてはいかがでしょうか。

町 HP
　国指定史跡

　小倉城跡

小倉城跡空撮

クリスマスに大晦日、お正月とイベントづくしの年末年始でしたが、皆さんはどのようなものを食
べましたか？ 家族での忘年会のお酒や食事、お正月のお餅など、この時期は美味しい食べ物を食

べる機会が多い反面、つい栄養バランスが偏ってしまいがちな時期でもあります。そこで今回は、この
季節に食べたいバランスの良い栄養素を摂ることができる「お鍋」を紹介します。
　お鍋は日頃不足しやすい野菜やきのこなどをたくさん摂りやすい料理です。食物繊維を多く含んでい
るので、腸内活動を整えたり、糖質や脂肪の吸収をゆるやかにしたりします。他にもメインの具材とな
る肉や魚、豆腐はタンパク質を多く含み、免疫力を上げる働きが期待できることや、生姜やキムチを入
れればショウガオール、カプサイシンの働きにより身体を温めてくれる効果が期待できます。風邪にも
注意が必要なこの季節におすすめの料理です。ぜひさまざまな食材や特産のゆずなども使って、美味し
く身体を元気にしていきましょう。
※コロナ禍につき、大人数での宴会・会食はなるべく避けましょう。

栄養素たっぷり「 お鍋 」で元気な日々を！

しょうが・キムチなど
温かい鍋にしょうがやキム
チを入れると、体を温めて
くれます。寒い時期の血行
改善にも役立ちます！

ゆずを絞って
ゆずポン酢がオススメ♪

きのこ・こんにゃく
きのこやこんにゃくには食
物繊維やミネラルが豊富に
含まれており、お腹の調子
を整えます！

お肉・魚・豆腐
免疫力を高めるタンパク質
が豊富に含まれています。
魚にはビタミンＤが多く、
豆腐はイソフラボンたっぷ
りで骨を元気に！

野菜
鍋に入れることで野菜のか
さが減り、いっぱい食べる
ことができます。ニンジン
やネギ、春菊にはβカロテ
ンが豊富で免疫力アップ！

外が冷え込み、鍋料理が食べたいと感じる季節ですね。鍋はいろんな食材を使うので、
おいしいだけではなくバランスの良い栄養素がたくさん摂れるところも魅力の 1 つです。
不足しがちな野菜やきのこもたっぷり入れて、寒い季節を乗り切りましょう！

あったかいもの
食べたいなぁ…
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