
短い時間で簡単に作ることができる
健康レシピをご紹介します！

今回の 旬 な食材

かき

ミルクのように様々な栄
養素がバランスよく含ま
れていると言われるかき。
特に亜鉛は食品のなかで
もトップクラスの含有量
です。

根の部分はほとんどが水
分ですが、消化酵素が豊
富に含まれており、胃も
たれや胸やけなどの症状
を予防・改善する効果が
期待できます。

だいこんvol.4

具だくさんのチャウダーは栄養バランスも抜群です。

※エネルギー、塩分は1人分の値です

エネルギー

216kcal
塩  分

 1.6g かきはうまみが濃く、カルシウム
や鉄を多く含み、身も柔らかいの
で、幼児から高齢者の方までおす
すめです。

POINT

かきのチャウダー
材  料 （2人分）

❶かきは塩水でふり洗いする。じゃがいもと人参は1cm角に切る。
エリンギは1.5cm角、インゲンは長さ2cmに切る。

❷鍋に油を熱し、じゃがいもと人参、エリンギを炒めて水300ml
を加える。5分ほど煮、インゲン、かき、牛乳を加えて更に3～
4分煮る。

❸チーズを散らして塩と胡椒で調味し、器に盛って砕いたクラッ
カーを散らす。

作 り 方

調理時間

15分

調理時間

15分

Recipe1

かき
じゃがいも　
洋人参
エリンギ
インゲン

…100g
…1個
…1/4本
…50g
…20g

サラダ油
牛乳
ミックスチーズ
粗挽き黒胡椒・塩
プレーンクラッカー

…小さじ2
…100ml
…20g
…各少々
…2枚

大根と人参がシャキシャキとおいしい！

　　　　ごま油香るさっぱりドレッシングでどうぞ。

※エネルギー、塩分は1人分の値です

エネルギー

65kcal
塩  分

 0.8g 大根に多く含まれるビタミンCは風邪
予防やコラーゲン生成に関係するなど
の効果が期待できます。

POINT

大根の和風サラダ

材  料 （2人分）

❶大根、人参は長さ4～5cmの細切り、スプラウトは根を切り
落とす。コーン缶は水気をきる。

❷❶を混ぜ合わせて器に盛る。Aをかけて削り節をのせる。

作 り 方

大根
人参
ブロッコリースプラウト
コーン缶
かつお削り節　

…120g
…30g
…15g
…30g
…2g

酢
醤油
みりん
ごま油　

A

Recipe2

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

…小さじ2
…小さじ1＋1/2
…小さじ1
…小さじ1
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知っておきたい

今回のテーマ

心 の健康教室 vol.4

【情報引用】厚生労働省　eヘルスネット　https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp

災害後のこころのケア

　地
震
や
台
風
な
ど
の
自
然
災
害
は
、
わ

た
し
た
ち
の
生
活
を
予
期
せ
ず
一
変
さ

せ
ま
す
。
住
環
境
が
変
わ
る
・
大
切
な

人
を
失
う
と
い
っ
た
出
来
事
は
心
理
的

な
負
担
と
な
り
、
精
神
状
態
や
健
康
に

影
響
し
ま
す
。

　災
害
後
に
心
身
の
変
調
を
感
じ
る
こ

と
は
、
人
間
の
正
常
な
反
応
で
は
あ
り

ま
す
が
、
う
つ
病
・
不
安
障
害
・
心
的

外
傷
後
ス
ト
レ
ス
障
害（
P
T
S
D
）な

ど
の
精
神
疾
患
に
繋
が
る
場
合
も
。
こ

う
し
た
心
身
の
状
態
は
、
人
に
よ
っ
て

は
長
く
続
い
た
り
、
一
度
回
復
し
て
も

再
発
し
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

自
分
の
ペ
ー
ス
や
方
法
で
、
メ
ン
タ
ル

ケ
ア
を
行
っ
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　災
害
で
受
け
た
ダ
メ
ー
ジ
か
ら
こ
こ

ろ
を
回
復
さ
せ
る
に
は
、
適
切
な
医
療

サ
ー
ビ
ス
を
得
る
こ
と
と
、
ソ
ー
シ
ャ
ル

サ
ポ
ー
ト
を
受
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

ソ
ー
シ
ャ
ル
サ
ポ
ー
ト
と
は
、
周
囲
の

人
か
ら
受
け
る
心
理
的
・
物
理
的
な
サ

ポ
ー
ト
の
こ
と
で
す
。
話
を
聞
い
て
共

感
し
て
も
ら
う
な
ど
の「
情
緒
的
サ
ポ
ー

ト
」・
物
や
サ
ー
ビ
ス
に
よ
る「
道
具
的

サ
ポ
ー
ト
」・
問
題
解
決
に
必
要
な
ア
ド

バ
イ
ス
な
ど
の「
情
報
的
サ
ポ
ー
ト
」等

が
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
サ
ポ
ー
ト

を
家
族
や
周
り
に
い
る
人
か
ら
受
け
る

こ
と
が
、
こ
こ
ろ
の
健
康
を
取
り
戻
す

こ
と
に
繋
が
っ
て
い
き
ま
す
。

　災
害
後
の
心
身
の
不
調
は
、
不
安
感
や

恐
怖
心
が
原
因
に
な
っ
て
い
る
場
合
が

多
く
あ
り
ま
す
。
生
活
を
立
て
直
し
安

全
を
確
保
す
る
と
と
も
に
、
周
囲
の
人

の
支
え
で
安
心
感
を
得
る
こ
と
で
、
回

復
を
目
指
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

災
害
に
よ
る

こ
こ
ろ
の
負
担

災
害
後
の

メ
ン
タ
ル
ケ
ア

災害が与える
精神的な影響

❶健康によい行動を続けやすくする

❷ストレス要因による影響を和らげる

例えば健康によい食事や運動・禁煙などを続
けていく上で、家族を含めた周りの人からい
ろいろなサポートを受けることで、それらの
行動が長続きしやすくなります。

周りの人からサポートを受けることによって、
前向きにとらえられるようになったり、うま
くストレス要因に対処することができるよう
になります。

pick up!

◆うつ病

◆不安障害

◆心的外傷後
　ストレス障害（PTSD）

◆飲酒や喫煙の増加
　（ストレスへの対処行動）

ひどくなった場合には、
迷わずに電話相談や
相談室などを利用しましょう。

+1 健康info

医療サービスと同様に
周囲の人からの
支えも重要です

ソーシャルサポートの働きソーシャルサポートの働き
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