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　12 月はマイナス 5 度以下に気温が下がる日が多
い。そんな日、上空はもっと気温が低いので、浅
間山側では千曲ビューラインの下まで雲が下りてき
て帯状にかかる。雲と言っても、中に入れば霧で、
霧が樹木について霧氷が発生する。天気が悪けれ
ば雪になる。霧氷が出た日に行ってみると、ヒメリン
ゴに霧氷が少し付いていた。
　リンゴ園の大きなリンゴがまだ残っていれば、とて
も美しい光景だと思う。雪が降ればさらに美しい。
11 月なら、まだ収穫していない品種もあるが、11
月の雪はちらつく程度だ。12 月はリンゴはもう全て
収穫は終わっているから、リンゴに雪や霧氷という
シーンは小諸ではほとんど見ることができない。
　リンゴ農園は観光シーズンは終わっているが、1
本ぐらいリンゴがなったまま残したら、冬の観光の目
玉になるのではないだろうかと思った。リンゴに積も
った雪が見られるとなると、その光景を見るために
訪れる観光客も結構な数いるのではないだろうか。

問　高齢福祉課　包括支援係

①お粥をレトルトパックのまま沸騰したお湯に入れて
温めます。

　※お粥を温める時間はレトルトパックを確認してください。

②青菜を茹でて水気を切り、好きな大きさに切ります。
　ショウガはすり下ろすか千切りにします。
③温めたお粥を器に盛りつけ、鶏がらスープの素を入  
   れて軽く混ぜ、サラダチキン、青菜、ショウガ、
   白ごまをのせて出来上がりです。

【作り方】
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親子で作ろう！
親子で作ろう！「食育レシピ」
「食育レシピ」

　レトルトのお粥にサラダチキンと野菜をのせるだけで
栄養満点に！
　1 年の疲れがでて風邪を引きやすいこの季節。血行を
良くし体を温める働きのあるショウガをたっぷり入れて
風邪を予防しましょう。鶏肉は他の肉よりも消化吸収さ
れやすいので、胃腸が弱っているときにもおすすめです。

【材料（２人分）】
白がゆレトルト 2パック
サラダチキン (ほぐし )　 1パック
青菜 (小松菜、青梗菜など ) 100g
鶏がらスープの素 小さじ1/2
ショウガ お好みで
白ごま お好みで

※サラダチキンには味がついているので、鶏がらスープの素 
　は調節してください。
※味付けメンマや紅しょうがを添えるのもおすすめです。


