
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、未病改善につながる

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！
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<材料>    <1人分>

かぼちゃ 30ｇ

さつまいも 30ｇ

れんこん 25ｇ

片栗粉 小さじ2

サラダ油 小さじ１.1/2

ごま油 小さじ1/2

砂糖 小さじ1/2

しょうゆ 小さじ1

みりん 小さじ1/2

《作り方》

①根菜は食べやすい大きさに切る。

②水気を拭き取り、片栗粉をまぶす。

③フライパンにサラダ油とごま油を熱し、②を焼く。

④焼き色がついたら合わせておいた調味料を加えてからめる。

根菜の甘辛焼き

そんな秋でも、食べ過ぎに注意して適正体重を維持！

ＢMI ＝体重(ｋｇ)÷身長(ｃｍ)÷身長(ｃｍ)

目指したいＢＭＩ・・・18.5～24.9（標準）

おおよそのＢＭＩ（ＢＭＩ早見表）
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＠atugi_hohuku

旬の食べ物は

おいしい！安い！

秋が旬の食材は、

さんま

さつまいも

かぼちゃ

きのこ

りんご

さつまいも、かぼちゃは

秋には身体にこんな変化が見られます

１ 日照時間の減少
秋になるにつれ、太陽が出ている時間が

短くなり、日光にあたると分泌されるセロ

トニンが夏に比べて少なくなります。

２ 気温の低下と基礎代謝
秋になるにつれ、気温が低くなります。

気温が低くなると体温を保つために熱を発

生させようと基礎代謝が上がります。その

ためにエネルギーを使うので、食べて増や

そうとします。

ほふくん


