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 毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとることが基本
き ほ ん

です。特
とく

に 1日
にち

の始
はじ

まりの食事
しょくじ

で

ある「朝
あさ

ごはん」は眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、活動
かつどう

を始
はじ

めるためのエネルギーになるとともに、

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるなど、重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしています。 

 新緑
しんりょく

の季節
き せ つ

。木々
き ぎ

は青々
あおあお

と元気
げ ん き

いっぱい葉
は

をのばしています。今年
こ と し

も気温
き お ん

がぐんぐん上 昇
じょうしょう

し、日中
にっちゅう

の日差
ひ ざ

しが厳
きび

しくなりそうです。暑
あつ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は、特
とく

に熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい時期
じ き

でもあります。

新学期
しんがっき

から 1 か月
げつ

が経
た

ち、心身
しんしん

に疲
つか

れもたまってくる頃
ころ

です。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、休日
きゅうじつ

にはリフレッシュ

し、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけてくださいね。 
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レシピ紹介 ～ひじきの炒り煮～ 

 鉄分やカルシウムが豊富なひじきは乾物のイメージがありますが、春が旬です。常備菜にもな

りますので多めに作っておいて、忙しい朝の一品にしてもよいですね。 

材料と分量 (４人分) 

・乾燥ひじき   25ｇ 

・油揚げ     20ｇ 

・鶏ひき肉    80ｇ 

・にんじん    40ｇ 

・さやいんげん  30ｇ 

・油       適量 

・しょうゆ    大さじ１ 

・みりん     小さじ１ 

・砂糖      小さじ２ 

・だし汁     120ｃｃ 

鶏ひき肉を入れることでうま味と満足感が UP！ごはんに

混ぜればひじきごはん。卵に混ぜて焼けば具入りの卵焼きと

リメイクもできますよ。 

作り方 

① ひじきは袋の表示の通り水戻ししておく。油揚げ、にんじんは

短冊切り、さやいんげんは２ｃｍ程度に切っておく。 

② 鍋に油をしき、鶏ひき肉を炒め、にんじん、油揚げ、ひじきも

順に加える。 

③ だし汁、調味料を加えふたをして 20分程度煮込む。煮汁が少

なくなってきたらさやいんげんを加えてさっと煮たら出来上

がり。 


