
健康ストレッチ

鶏肉と白菜のとろとろ煮

材　料 （作りやすい分量・2人分）

❶ುにਫ���NMとׯしし͍た͚を入れ、ؒ࣌�΄Ͳ௮͚てもͲ
す。औり出してੴͮきを੾りམとし、�～�౳෼に੾る。നࡊ
͸�DN෯の͟く੾り、ਓࢀ͸୹࡭੾りにする。

❷ುにനࡊのਊ、ܲ೑、ׯしし͍た͚、ਓࢀを順に入れ、നࡊ
の༿をのͤる。͝ま༉をまΘしか͚、;たをしてதՐ～ऑՐ
で໿��෼ࣽる。

。にऔり෼͚、Ԙを;って͍たͩくث❸

˞Ԙの୅ΘりにΆΜਣখ͞͡1ʢ1ਓ͋たりʣをか͚ても͓͍しく͍た͚ͩます。
˞ௐཧؒ࣌にׯしし͍た͚を戻すؒ࣌͸ؚみまͤΜ。

ྉཧϨγϐఏڙ�ɿ�「ͺくͅ くݙ立くΜ」ɹIUUQT���XXX�LPOEBUFLVO�DPN�

干ししいたけは水で長時間をかけてもどすことがコツで、旨味成分のグア
ニル酸がたっぷり抽出されます。ビタミンDや食物繊維を多く含み、血圧
や血中コレステロールを正常に保つ働きをするエリタデニンを含みます。

Recipe 1

Recipe 2

だしのうま味をたっぷり吸って
じっくり煮込んだ白菜がおいしい。

エネルギー
226
kcal

塩分

1.2g
調理時間

   40分

作り方

白菜しゅうまい
白菜で包んだ、
柔らかくてやさしい味のしゅうまいです。

材　料 （作りやすい分量・2人分）

❶നࡊ͸༿と࣠を੾り෼͚る。࣠ ͸ૈみ͡Μに੾ってԘをまぶし、
し͹らく͓く。༿͸;ΜΘりとϥッϓでแみ、ిࢠϨϯδで
1෼ऑՃ೤してしΜͳりͤ͞る。ྫྷましてΩッチϯϖʔύʔで
ਫ෼をऔり、8～1�ຕに੾り෼͚る。

❷നࡊの࣠͸ਫ෼をしっかりきってＡにՃえ、Αくࠞͥ߹Θͤて
༿のຕ਺に߹ΘͤてまとΊて͓く。

❸നࡊの༿で❷の೑ͩͶをแΉ。ৠؾの্͕ったৠしثにฒ΂入
れて1�～1�෼ৠす。۲をࢗしてಁ໌ͳ೑ो͕でたらࡼにとる。

作り方

今回の

健康
食材

Point

Point

˞ΤωϧΪʔ、Ԙ෼͸1ਓ෼の஋です

中国料理の点心、しゅうまいは本来強力粉と薄力粉で作った皮であ
んを包みます。このレシピは白菜を皮に見立てて包むことで、あん
の旨みをしっかり味わえ、野菜をより多く摂ることができます。

エネルギー
203
kcal

塩分

0.9g
調理時間

   25分

˞ΤωϧΪʔ、Ԙ෼͸1ਓ෼の஋です

滋賀の食
材をつか

った

　　　　
　ヘルシ

ーレシピ
11月～2月
収穫時期

東近江市・
近江八幡市・
長浜市など

主な産地

■風邪予防にぴったり

■低カロリーで健康的！

͋っ り͞としたΫセのͳ͍ຯΘ͍で、
ು෺΍௮෺に׆༂するౙのສೳ໺ࡊです。

தࠃで໔ӸྗをߴΊると͞れるʮཆੜࡾ
ๅ˞ʯの一つ、നࡊ͸Ϗタϛϯ$͕ଟくؚ
まれ、෩अ༧๷に。
˞ཆੜࡾๅʜനࡊ、大ࠜ、౾෗の�つ。

നࡊ͸΄とΜͲ͕ਫ෼でできて͓り、
໺ࡊのͳかでも௿ΧϩϦʔͳ࡞෺です。

ܲもも೑ʢすきমき༻ʣ
നࡊ
ਓࢀ
しし͍た͚ׯ
͝ま༉
Ԙ

Ａ）溶き卵
  土生姜（みじん切）
  オイスターソース
  醤油
  胡椒

നࡊʢ大きΊの༿ʣ
Ԙ
ಲϛϯチ

ʜ 2ຕ
ʜ গʑ
ʜ 1��H

… 1/2個分
… 1/2片分
… 小さじ1
… 小さじ1/2
… 少々

ʜ 18�H
ʜ ���H
ʜ ��H
ʜ 1�H
ʜ খ͞͡1
ʜ খ͞͡1��

【情報引用】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
　　　　　  厚生労働省　職場のあんぜんサイト　https://anzeninfo.mhlw.go.jp
　　　　　  厚生労働省　eヘルスネット　https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp

バランス能力を高める体操
今号の
テーマ

vol.8

02
❶右足で立ち、左手を挙げる。
❷左手で右足のつま先をタッチし、❶の状態に戻る。

これを2回繰り返す。
❸左右の手足を入れ替えて同様に行う。
❹ ❶～❸を1セットとし、8セットを目標に行う。

　バランスボールの「弾む・転がる・支える」という3つの特性を生かして行う「バランスボール運

動」。筋力、筋持久力、柔軟性、バランス能力など、運動によって身につく力はさまざまですが、よ

り効果的に力をつけるには、正しい姿勢が重要です。

　バランスボール運動における正しい姿勢は、①股関節が曲がる角度を90°程度にし、ボールに座る 

②腹横筋を引き締めて背筋を伸ばす ③両膝の間を20~30㎝あける ④両足のふくらはぎがボールに触

れないようにしながら、体の重心を移動させてボールの真ん中に座る という4点を意識することが大

切です。まずはぐらつかないように、体の軸を意識して正しい姿勢をとってみてください。これだ

けでも、体幹の筋肉を鍛えることができます。

❶立った状態から、右足を大きく右に踏み出す。こ
のとき、握りこぶしの状態にした両手も一緒に左右
に突き出す。

❷右足、左足の順にそれぞれ2回ずつ行う。
❸ ❷を1セットとし、2セットを目安に行う。

垂直方向の重心移動「つま先タッチ」。

左右方向への重心移動
「サイドランジ」。

バランスボールを効果的に使うために 健康インフォメーション

静止または動作中の姿勢を維持させたり、不安定な姿勢を安定させたりする力「バランス能力」
を鍛えると、立つ・座るなどの日常の基本動作がスムーズになり、さらに転倒防止にもつなが
ります。体の重心を意識した体操で、バランス能力を鍛えましょう。

上げた足がなるべく
地面につかない
ように！

踏み出した方の
足に体の重心を
移動させよう！
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