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朝食を食べよう☆朝食を食べよう☆

今月の1品　しらたきのたらこサラダ
　おでんやすき焼きにかかせない「しらたき」ですが、みなさんは「しら
たき」と「糸こんにゃく」の違いを知っていますか？
　主に関東では「しらたき」、関西では「糸こんにゃく」と呼ばれること
が多いようですが、実は成分は一緒で加工方法が異なっています。
　一般的に「しらたき」は、こんにゃく液を細い穴に通して固めた糸状
のもの、「糸こんにゃく」は、固まったこんにゃくを細く切って糸状に
したもののことを言います。
　手軽でおいしいサラダとなっていますので、ぜひ今月の1品もお試
しください。

①  しらたきは洗ってざく切りに
し、下茹でして水気を切る。

②  きゅうりは縦半分に切り、斜め
切りにする。

③  フライパンに①をから炒りし、
ほぐしたたらこ、めんつゆを入
れて炒る。

④  ②を加え、火を消して合わせる。
⑤ あら熱を取り、小鉢に盛る。

しらたきは、よくから炒りして
水分を飛ばしましょう。

エネルギー
26kcal

たんぱく質
3.3g

脂質
0.6g

塩分
0.9g

　皆さんはちゃんと朝食を食べていますか？朝食には、集中力や記憶力に関わる大切な役割があります。
忙しい朝も毎日しっかり食事をとる習慣をつけましょう。

○食生活改善協議会が試作・検討したレシピです。
今年度のテーマは「野菜たっぷりレシピ」です。

材料2人分

１人分の栄養価

しらたき ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
きゅうり ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2本
たらこ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・24g
めんつゆ（3倍濃縮） ・・・・・・・・小さじ1

朝食はなぜ食べたほうが良いの？

　朝食を抜くと、なんとなくイライラした
り、集中力や記憶力が出なくて、勉強や仕
事がはかどらないことはありませんか？こ
れは、脳のエネルギー不足が原因です。脳
の活動には主にブドウ糖が使われますが、
ブドウ糖は、体内に大量に貯蔵しておくこ
とができず、すぐに不足してしまいます。
つまり、夜の食事から時間がたった朝の脳
は、エネルギー不足。朝食でエネルギー補
給をすること
が必要です。

朝 べを た食 る食 め に
朝は体がだるくて食欲のない人は…

　活動するエネルギーがとれないと、さらにだるくなって
しまう可能性があります。しそやゴマ、酢など香りのある
食材で食欲促進して、少しでも食事をとりましょう。

朝起きてすぐに食事ができない人は…
　ごはん食を少し遅めの時間に食べましょう。ごはん食は
血糖値の上昇が緩やかで、低脂肪なため消化にも負担をか
けず、太りにくいとされています。また、少なくとも9時
までに食事をすれば、お昼までに消化され、エネルギーが
効率よく補給できます。

食べる時間のない人は…
　前日の食事の残りや、おにぎり一つと野菜ジュースでも
良いので、どんなスタイルでもまずは毎日朝ごはんを食べ
る習慣をつけるということが大切です。


