
健康ストレッチ

きのこと柿の混ぜごはん

材　料 （作りやすい分量・4人分）

❶柿は皮をむいていちょう切りにし、ベーコン、ハムは
1cm角に切る。しめじは石づきを切り落としてほぐす。

❷フライパンに油を熱し、ベーコンとハム、しめじを軽く
炒め、塩、こしょうで調味し、ご飯に混ぜる。

❸❷が冷めたら、柿、ゆでて長さ2cmに切った三つ葉を混
ぜる。器に盛り、すだちをしぼる。

ごはん
柿　
ショルダーベーコン
ハム
しめじ　
三つ葉　　

…600g
…1個（180g）
…40g
…40g
…100g
…1束

塩
こしょう
サラダ油
すだち

…小さじ4/5
…少々
…小さじ1
…2個（20g）

料理レシピ提供 ： 「ぱくぱく献立くん」　https://www.kondatekun.com/

ごはん料理は、塩分濃度0.6％が程良い味つけとなります。
この料理は塩分濃度が約0.6%です。

Recipe 1

Recipe 2

秋の味覚を十分に味わえるごはん料理です。
ぜひお試し下さい。

柿

エネルギー
327
kcal

塩分

1.5g
調理時間

   20分

作り方

柿羊羹

…30g
…大さじ1

秋のこの時期ならではの和菓子です。
柿のやさしい甘さをお楽しみください。

材　料 （作りやすい分量・4人分）

❶柿は皮をむき、種を除いてフードプロセッサーでピューレ
状にする。

❷鍋に粉寒天と水を入れて火にかけ、1～2分煮た後、砂糖
を加えて溶かす。

❸❶を加えて混ぜ、レモン汁を加えて型に流し入れて冷やし
固める。

※調理時間に冷やし固める時間は含みません

完熟柿
粉寒天
水　

…300g
…4g
…1カップ

砂糖
レモン汁

作り方

今回の

健康
食材

Point

Point

※エネルギー、塩分は1人分の値です

柿はビタミンＣが70ｍg/100gと果物の中でも多く含ま
れており、この柿羊羹1人分で1日の必要量（100ｍg）の半
分以上（54.5ｍg）を摂ることができます。

エネルギー
75
kcal

塩分

0g
調理時間

   20分

※エネルギー、塩分は1人分の値です

滋賀の食
材をつか

った

　　　　
　ヘルシ

ーレシピ

Shiga

vol.3

9月下旬～12月初旬
収穫時期

高島市・米原市
主な産地

■ビタミンCが豊富

■二日酔いに効果あり！

栄養価が高い、秋の果物です。干し
柿にすると、より栄養価が高まります。

ビタミンCは果物の中でもトップクラス
の含有量で、疲労回復、かぜの予防、
がん予防などに効果があります。

血液中のアルコール分を外へ排出す
るビタミンＣやタンニン、アルコール
の分解を促す酵素が含まれています。

【情報引用】厚生労働省　生活習慣病予防のための健康情報サイト「e-ヘルスネット」　https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/
　　　　　  公益財団法人長寿科学振興財団　健康長寿ネット　https://www.tyojyu.or.jp/net/

快眠のためのストレッチ・呼吸法
今号の
テーマ

vol.3

02

01

❶両手を組み、上に伸ばして上半身をストレッチ。
息は止めずにゆっくりと呼吸しながら行います。

❷両手を組み、おへそをのぞき込むように背中をま
るくして、組んだ両手を前へ伸ばす。気持ちが良
いと感じるところまで、時間をかけて伸ばします。

※体に痛みや違和感があれば中止してください。
※弾みや反動を使わず、筋肉の動きを感じながら行ってください。

　ヘッドホンやイヤホンを使い、大音量で音楽などを聞き続けることによって起こる音響性難聴を

「ヘッドホン難聴（イヤホン難聴）」といいます。じわじわと進行し、少しずつ耳の聞こえが悪くなっ

ていくため、初期には難聴を自覚しにくいのが特徴です。他の症状として、耳閉感（耳が詰まった感

じ）や耳鳴りを伴う場合もあり、重症化すると聴力の回復が難しいため、耳の違和感に気づいたら早

めに受診しましょう。「大きすぎる音量で聞かない」、「長時間聞かずに定期的に耳を休ませる」など

の予防が重要となります。

❶腹式呼吸を意識しやすいように、両手をお腹に当
てる。

❷お腹がふくらむのを確認しながら、心の中で5秒数
えて息を吸う。

❸ゆっくりと10秒間かけて息を吐く。お腹がへこんで
いくのを意識しながら行いましょう。

就寝前のリラックスタイムには
椅子を使ったゆったり「ストレッチ」。

深い呼吸を意識した「腹式呼吸」が
スムーズな入眠を促す。

「ヘッドホン難聴（イヤホン難聴）」に要注意。
健康インフォメーション

眠る前に心身をリラックスさせると入眠しやすくなり、質の良い深い眠りを得られます。ぬるめ
の入浴や音楽鑑賞などリラックス方法はさまざまですが、今回は筋肉の緊張緩和などを促すス
トレッチと、心を静める深い呼吸法についてご紹介します。

体をグッと
のばす！

5秒吸う 10秒吐く

❶ ❷
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