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今月の一品　揚げ餅と鶏肉のピリ辛酢炒め
　唐辛子を食べると体がポカポカ温まるのは、唐辛子のカプサイ
シンが毛細血管の血液循環を良くしてくれるからです。胃液の分
泌を促し、食べ物の消化を助ける役目もある唐辛子を使って寒い
冬を乗り切りましょう。

①　鶏のもも肉は、一口サイズに切って
下味に漬けておく。

②　赤唐辛子は種を取除いて輪切りに
し、にんにくはみじん切りにし、しょう
がは薄切りにしておく。

③　あわせ調味料は混ぜあわせておく。
④　揚げ用油を用意して、1個を3等分
したお餅を中火で膨らむまで揚げ、①
を中火で2～3分程度揚げる。

⑤　フライパンにサラダ油を熱し、②を
入れて炒め、香りが出てきたら③を加
え、沸騰したら④を入れて素早く炒め
て火を止める。
⑥　炒めた⑤を皿に盛り、みじん切りに
した青ねぎを散らし、粉山椒をかける。

お正月に残ったお餅で、おいしい中華の
一品のできあがり！！

エネルギー
342kcal

たんぱく質
9.9g

脂質
16.7g

食塩
1.9g

テーマ「やってみよう！“早寝早起き”の生活リズムづくり」テーマ「やってみよう！“早寝早起き”の生活リズムづくり」

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

鶏のもも肉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g
（鶏肉の下味）
　塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.2g
　こしょう ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
　酒 ・・・・・・・・・・・・7.5g（大さじ1/2）
　片栗粉 ・・・・・・・・・10g（大さじ1）
（あわせ調味料）
　酢 ・・・・・・・・・・・・・・・・15g（大さじ1）
　しょう油 ・・・・・・18g（大さじ1）
　酒 ・・・・・・・・・・・・7.5g（大さじ1/2）
　和風だしのもとスープ 50cc
　砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・9g（大さじ1）
お餅 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g（2個）
赤唐辛子 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・2g（2本）
にんにく ・・・・・・・・・・・・・・・・15g（2粒）
青ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15g（1本）
しょうが ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4g
粉山椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
揚げ用油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・必要量
サラダ油 ・・・・・・・・・13g（大さじ1）

　朝ふとんから出るのがつらいこの季節、起床時間が遅くなり、生活リズムが乱れがちです。早寝早起きを
することで、午前中から活動でき、元気な体を作ることができます。規則正しく生活リズムを整え元気に冬
を乗り切りましょう！

１ まずは「早起き」からはじめましょう。
特に子どもは急に早く寝るといってもできません。最初は起こす時間を早めてみましょう。

２ 昼間はたくさん体を動かしましょう。
昼間によく活動することで、生活リズムにメリハリが生まれます。

３ 昼寝は15時30分までにしましょう。
夕方まで昼寝をしていると、夜の寝つきが悪くなってしまいます。

４ 寝る前の風呂はぬるめにしましょう。
体温は明け方に低く、夕方に上がり、夜に下がります。体温が下がり始めたころにふとんに入るとうまく
寝つけます。寝る前に熱い風呂に入るのは逆効果です。

５ 寝るときは暗く静かにしましょう。
子どもには、歯磨き、絵本の読みきかせ、子守唄などを寝る前の習慣にし、寝かしつける工夫をしましょう。

○ 子どもには「しつけ」という視点も大切です。早寝早起きも、食事・トイレ・着替えなどと同じように子ど
もに教えてあげる必要があります。基本的な生活習慣の１つとして身につけさせたいですね。

できることから始めてみましょう！
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