
ゴールデンウィークも終わり、4月から環境が変わった方も落ち着いてくる頃ですが、体調

はいかがですか？病気ではないけど、なんとなく調子が悪い…。もしかして未病かも⁈
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朝なのになんとなくだるいことありませ

んか？朝ごはんを食べると、体内時計が

リセットされ、体内リズムが整います！

「未病」とは、心身の状態を、「健康か病気か」といった

明確に２つに分けられるものとして捉えるでなく、健康と

病気の間で常に連続的に変化するものと捉える考え方のこ

とです。

夜遅くに食べ過ぎてないですか？

胃に負担をかけないように、夕飯が遅くなった時に

は消化の良いものを食べましょう。
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食べることは毎日のこと。

だからこそ若い世代の皆さんに知ってほしい『食べること』にまつわる色々、

ちょっとした情報を、季節の“お食(た)より”としてお届けします！

ミビョーマン

《材料》

ごはん：150ｇ
豆腐：1/3丁
ﾚﾀｽ：1枚
いりごま：適量

ﾎﾟﾝ酢：大さじ１

ごま油：小さじ１

《作り方》

①ﾚﾀｽを洗い、食べやすい大きさにちぎる。

②豆腐は1/3丁切り、少しつぶしておく。
③ﾎﾟﾝ酢とごま油を混ぜ合わせておく。

④どんぶりにごはんをよそい、①、②をのせ、

③をかけいりごまを散らしたら完成。

～簡単に食べられるレシピ～

～消化のよいレシピ～

《材料》

ごはん：150ｇ
和風だしのもと：小さじ1/2
お湯：ｶｯﾌﾟ3/4
しょうゆ：小さじ１

卵：１個

水菜：1/2株

《作り方》

①水菜は適当にちぎる。

②材料をすべて耐熱容器に入れてかき混ぜる。

③②を電子ﾚﾝｼﾞ(500ｗ)で３分ほど加熱する。
④軽くかき混ぜたら完成。
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《材料》

食パン（８枚切り）：１枚

ウィンナー：２本

洋風野菜ミックス：適量

卵：１個

◆ コンソメ：少々

塩コショウ：少々

粉チーズ：適量

《作り方》

①◆の材料３つを混ぜ合わせる。

②食パンをちぎって耐熱皿に入れる。

③②の上に洋風野菜ミックスと

ウインナーをのせる。

④①を③の全体にかけ、粉チーズを振る。

⑤電子レンジで３分程度加熱し、完成。

～主食とおかずが一緒に食べられるレシピ～

忙しくっておにぎりやパンだけの食事になってませんか？

おかずを食べて、たんぱく質や脂質、ビタミン・

ミネラルを補給しよう！体の調子が整います♪


