
カラダの内�側から温める

・じっくりお⾵呂につかって

 リラックス

・軽いウォーキングや

 ストレッチで⾎流アップ

・冷たい�み物を�え

 胃腸をいたわる

⿂�・卵・��品

⼤��品(��・��など)

時�!簡単!��レシピ

⿂と⼤��品と�物酵�で秋バテ知らず!!
カラダをつくるタンパク�の摂り�と⼯夫に�⽬です!!
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秋らしい⾵がすっと�り抜け、�晩が�ごしやすくなってきました。

�しくなってきてやりたいことは�積みなのに「やる気がでない」

「��がない」「体がだるい」「��が�い」などの状�になっていませんか?
それは夏の�れからくる❝秋バテ❞かもしれません。
�事や⽣活��を�えて秋バテしらず!さわやかな�しい秋を�ごしましょう。

ＫURUTOおおぶ 管理栄養⼠コラム

その疲れ秋バテかも!?
夏の疲れにはコレ!!!!!!!

材料(2⼈分)
【鯖そぼろ】
鯖⽸(⽔煮)�1⽸
⽟ねぎ  1/2個
⼈参   1/2本
えのき  1/3株
しょうが 1⽚
A醤油���������⼤さじ1
A本みりん�⼤さじ1

��

良�なタンパク�たっぷり!��のそぼろ丼
(作り⽅)
1.【鯖そぼろをつくる】
 ⽟ねぎ、⼈参、えのき、⽣姜はみじん切りにする。
 フライパンに油(分量外)と⽣姜を⼊れ加熱し、⽟ねぎ、⼈参、
 えのきを加え炒める。そこに鯖⽸を加え混ぜながら炒め
 Aの調味料を加え⽔分がなくなるまで炒める。
2.炒り卵をつくる。フライパンに油(分量外)を⼊れ加熱し、溶いた
 卵を⼊れ混ぜながら炒め塩で味を整える。
3.丼ぶりにごはんをよそい、その上に2→1の順番にのせ、
 千切りにした⼤葉をのせごまをかける。
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�物酵�タンパク�
体⼒の�をつくる

ごはん��������2膳
卵����������������2個
塩    適量 
⼤葉  ����2枚
いりごま 適量      ���������������

ビタミンB6

��・アボカド・バナナ

にんにく・ゴマ・焼き��

秋バテに負けないカラダを⼿に�れて元気に秋を�しみましょう。

タンパク�の��率アップ! 消�・��をサポート
⼤�・⽟ねぎ・�芋

南国�果物・発酵�

カラダに負担をかけない�べ�

・�材を発酵�味料や⽟ねぎの

 すりおろしに漬け�んでから�理  

・発酵�品を⼀�に�べて�⽣物の

 ⼒で消�を助けてもらう

・消�に負担のかからない

 �べ�わせをする

 

�み�わせも��!�しい�の味�です。


