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このごろ眠れていますか？ 適度な休養・睡眠をとりましょうこのごろ眠れていますか？ 適度な休養・睡眠をとりましょう

　みなさんは、睡眠を十分とるよう心がけていますか？
　「刈谷市健康づくりに関する調査（平成24年度）」では、成人の
約4人に1人が「睡眠による休養がとれていない」と答えています。
　睡眠は食事や運動とともに健康を維持するための大切な要素で
す。快適な睡眠習慣で健康的に過ごしましょう。
　睡眠時間は個人差があります。日中の眠気で悩まされることが
なければ、睡眠時間は足りていると考えられます。一般的に高齢
になるにつれて睡眠時間は短くなってきます。

今月の1品　小松菜と生揚げの卵とじ
　今回材料で使われている生揚げは、豆腐を厚切
り、あるいは1丁まるごと揚げたものです。中身
が豆腐そのままの状態になっていることから「生
揚げ」と呼ばれたり、厚みがあることから「厚揚げ」
とも呼ばれます。栄養素としては、ビタミンEが
豊富に含まれています。揚げてあるためエネル
ギーは高いですが、湯通しや煮込んだあとの煮汁
を摂らなければ、控えることができます。

①  小松菜はざく切りで3cm
に切る。

②  生揚げは、油抜きをして、
一口大に切る。

③  Aを煮立て、②を入れ中火
で5～6分煮る。

④  小松菜を加えてしんなりし
たら溶き卵を回し入れる。

⑤  ふたをして、弱火で1～2
分半熟状に仕上げる。

生揚げは、お湯をかけ油抜き
すると味がなじみます。

エネルギー
107kcal

たんぱく質
7.8g

脂質
3.0g

塩分
0.7g

○市食生活改善協議会が試作・検討したレシピです。
　テーマは「朝食を食べよう」です。

材料2人分

１人分の栄養価

小松菜 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g
生揚げ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
　　しょうゆ ・・小さじ1と1/2
Ａ　みりん ・・・・・小さじ1と1/2
　　水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50cc
卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個（65g）

3月は自殺対策強化月間です。
　こころの病気は、自殺と非常に関係が深く、長引く不眠はう
つ病が関係していることがあります。
　身近な人が、いつもと様子がおかしいなと気づいたら、まず
は声をかけてください。声をかけ、支えあうことが自殺予防に
つながります。
　わからないことや困っていることがあったら、相談コーナー
（P22）の各相談ダイヤルをご活用ください。

～ 睡 イ適 の ト快 眠 ンな ポ ～

規則正しい食事
適度な運動習慣

睡眠時間に
こだわらず
質の良い睡眠を

朝日を浴びて
体内時計を整える

夕食後の
コーヒーや
寝酒を避ける

～ いれ は眠 時な ～
一人で悩まず、誰かに相談しよう！
引用：厚生労働省「健康づくりのための睡眠指針」


