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体にやさしいうどんです。韓国海苔とキムチで韓国風にアレンジしました♪ 

 
◆材料  ２人分 

 うどん          2 玉 

青梗菜          1 株 

キムチ          50ｇ 

韓国海苔          4 枚 

 豆乳（無調整のもの）  160cc 

中華だし      小さじ 4 

 ごま油       小さじ 1 

A  醤油        小さじ 1/2 

  すりごま      大さじ 1 

 
◆作り方 

1. 青梗菜は色よくゆで、適当な長さに切る。しっかり水気を絞り、A で和
える。 

2. 中華だしを 1人あたり 100cc の湯で溶く。 
3. 豆乳をレンジで温め、2と混ぜて汁を作る。 
4. うどんをさっと茹で、3 の汁をかけ、１の青梗菜、キムチ、韓国海苔を
盛り付ける。 

 

☆ 豆乳とだし汁の割合はお好みに合わせて調整してください。 

☆ 白葱、にんにく、生姜を薬味にしても美味しいです。 

 

 



ひとりひとりができるインフルエンザとかぜ予防 
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大切なのは「病気にならない体をつくるための生活習慣」と 

「うつらないようにする環境づくり」です。 

「病気にならない」       

①十分な睡眠              ②ストレスをためない 

 

 

 

 

 

③免疫力を高める食品をバランスよく食卓に取り入れる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「うつらない」 

①人ごみを避ける 

②適度な温度、湿度を保つ 

③外出後の手洗いとうがいの励行 

手洗いのテクニック手洗いのテクニック
手掌を合わせよくこする手掌を合わせよくこする 手の甲を伸ばすようにする手の甲を伸ばすようにする 指先、爪の間を入念に指先、爪の間を入念に

こするこする

指の間を十分に洗う指の間を十分に洗う 親指と手掌をねじり洗い親指と手掌をねじり洗い
するする

手首も忘れずに洗う手首も忘れずに洗う

    

うがいの方法うがいの方法

（Meijiより引用）（Meijiより引用）

口中の食物のカスなど
を除くため、口に含ん
で少し強くうがいする。

口中の食物のカスなど
を除くため、口に含ん
で少し強くうがいする。

上を向いて、のどの奥
までうがい液が届くよ
うに、15秒程度うがい
する。

上を向いて、のどの奥
までうがい液が届くよ
うに、15秒程度うがい
する。

②と同様に、もう一度
15秒程度うがいする。
②と同様に、もう一度
15秒程度うがいする。

 

 

④マスクの着用 

 

 

淡色野菜 

キャベツ・なす・

大根・玉ねぎなど 

香辛料 

にんにく、しそ、

しょうがなど 果物 

バナナ・ぶどう・

りんごなど 

良質なたんぱく質 

豆腐・卵・肉・魚

など 
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