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テーマ「たばこ―どうしてやめられない？―」テーマ「たばこ―どうしてやめられない？―」

今月の一品　小松菜の蒸しケーキ
　小松菜は栄養価の高い緑黄色野菜で、カルシウムの量は野菜
の中でもトップクラス。カルシウムは、骨や歯を丈夫にし、骨粗
しょう症を予防する上で欠かせない栄養素ですが、どの年齢の
人でも不足しがちです。そんな時は、小松菜のカップケーキをお
やつに作ってみてはいかがですか？

①1cmに刻んだ小松菜とAをミキ
サーにかけてボールに入れてお
く（小松菜が入りきらなかった
時は2度に分ける）。

②①のボールにBを3 ～ 4回に分
けてふるい入れ、さっくり混ぜ
る。

③ケーキカップに②を分け入れ、
チョコチップを加える。

④強火で17分蒸す。

ホットケーキミックスを使っても簡
単にできます。Bをホットケーキミッ
クスにして、砂糖は省きましょう。

エネルギー
205kcal

たんぱく質
5.3g

脂質
10.1g

食塩
0.4g

　「たばこでストレスが解消するから、たばこはやめられない」こう思ってしまう人は多いのですが、消えた
のはストレスではありません。実はニコチン不足によるイライラ感（離脱症状）が消えただけ。
たばこにストレス解消効果はありません！そのイライラ感はもともとたばこを吸わなければ感じなかった
もの。ストレスを解消するどころか、むしろストレスを作りだしているのです。

●たばこをやめたいと思ったら
　自力でやめないといけないと思ってませんか？たばこをやめられないのは依存症という病気。多くの人が、禁煙外
来で医師と相談しながらたばこをやめています。「じっと我慢」、「気合で禁煙」の時代は終わりました。
県 「禁煙サポーターズ」から、禁煙サポートを行っている医療機関が検索できます。

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

材料　直径6cmのカップケーキ3つ分

１つ分の栄養価

小松菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・75g
　　卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個

Ａ　プレーンヨーグルト ・・・25cc
　　砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・25g
　　サラダ油 ・・・大さじ1と1/2

Ｂ　薄力粉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・70g
　　ベーキングパウダー
　　　　　 ・・・・・・・・・大さじ1/2
チョコチップ・・・・・・・・・・・・・・・12g

悪循環にはまってしまいます。たばこを吸う

イライラ感 ニコチンが
脳を刺激

いい気持ち 本当は、ニコチン不足が
解消しただけ

本当は、体の中のニコチン濃度が
低下したための離脱症状

離脱症状
イライラする、集中力がなくなる、
落ち着かない、怒りやすくなる、
不安になるなど


