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テーマ「心の健康～心のケアは体から～」テーマ「心の健康～心のケアは体から～」テーマ「心の健康～心のケアは体から～」

今月の一品 柚子大根の雑炊 

料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～

①　大根、大根の葉は粗みじん切りに
する。ご飯は水で洗っておく。卵は溶
きほぐす。 

 
②　鍋にだし汁と調味料、大根を入れ
て煮る。煮立ったらご飯を加え、大根
とご飯が柔らかくなるまで煮る。 

 
 
 

③　②に大根の葉と柚子の絞り汁を入
れ、卵でとじる。器に盛り、柚子の皮
を添える。 

  

たんぱく質 
5.9g 

脂質 
2.5 g 

食塩 
1.4g 

エネルギー 
195kcal 

1人分の栄養価 

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。 

 

材料2人分

大根 

大根の葉 

ご飯 

卵 

だし汁 

　　酒 

　　しょうゆ 

柚子の絞り汁 

柚子の皮 

…………………………120g 

……………………30g 

………………………150g 

……………………………1個 

……………………500cc 

…………………大さじ2 

……………大さじ1 

…………小さじ1 

……………………少々 

作り方 

  健康課（　23-8877） 問

　大根の辛味成分には免疫力をアップする働きがあり

ます。また、大根の葉には鉄分やビタミンCなどが豊富

で、血液の流れを促進してからだを温める作用があり

ます。寒い季節の風邪予防にぴったりのメニューです。

　柚子が余ったら、皮と汁を別々に冷凍
しておくと、再度使えて便利です。 

心を軽くするには、まず体の疲れを癒すことです。できることから始めましょう!!
職場でリラックス 

ぐっすり眠ってリラックス 入浴でリラックス 

足のリフレッシュ
～立ち仕事の合間に～

　いすに座り、息をゆっくりと吐きな
がら上半身をかがめ、両手をつま先
へ伸ばします。 

　倒れないよう机につか
まりながら、手で片足を持
ち上げます。 

　1日の疲れを癒すには、
38～40℃くらいのぬるめ
のお湯に30分くらいつか
りましょう。半身浴なら入
浴による疲れも少なく、十
分に温まります。血行が良
くなり、筋肉の疲労やこわ
ばりも和らぎます。 

　睡眠不足は心身の健康の大敵。
翌日に疲れを残さないために深く
眠るには、0時前に就寝することが
大切です。 

なかなか寝つけないときは… 
・寝る前にホットミルクを飲む…カルシウムには鎮静作用があり、
リラックスを促します。 

・軽く体操をする…血行がよくなります。 

腰・背中のリフレッシュ
～デスクワークの合間に～


