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◆管理栄養士のコメント◆　
暑い季節ですが、食欲は落ちていませんか？暑い時期、体
力を落とさないためにも、おいしい野菜料理を作ってみまし
ょう。
今回の料理は手が込んでいそうですが、作ってみると簡単

です。寒天を使うときのポイントは“しっかり加熱して寒天を
溶かす！”です。しっかり寒天を溶かすことができれば、あとは
常温でも固まり始めます。ただし、暑い時期なので粗熱が取
れたら冷蔵庫で保存して、早めにお召し上りください。

献立名（１人分） エネルギー たんぱく質 塩分

病気にならない秘訣は、自律神経にあり
テレビや新聞などでよく聞く「自律神経」とは、一体何
なのでしょうか。
自律神経とは脳や脊髄と内臓、血管などをつなげる
神経です。脳からの命令を臓器などに伝え、臓器からの
情報を脳に伝えます。自律神経は血圧の調節など、無意
識な身体の調節に関わります。身体の中で自動的に起
こることのほとんどに、自律神経が関わっています。
自律神経の状態は、病気の発症や進行にも影響しま

す。自律神経の活動が悪くなると、心臓病をはじめ、うつ
病、認知症に至るまでさまざまな病気になりやすくなる
のです。
日々の体調には、自律神経の状態を知るヒントがあり

ます。例えば、最近汗をかかなくなった、立ちくらみが増
えた・・などは自律神経の状態が悪い兆候かもしれませ
ん。身近な症状を無視せず、早めに医療機関に相談しま
しょう。
さて、自律神経は無意識に働くと言いましたが、実は
自分で自律神経に働きかける機能があります。
それは「呼吸」です。普段は呼吸も自律神経の活動で
無意識に行います。しかし、自分の呼吸を止められる様
に、実は意識的にも調節できます。自分で呼吸を調節す
ることで、間接的に自律神経の活動も変化するのです。
自律神経は、活動的な時と休む時のメリハリが大事で

す。座っているのにそわそわするような時は、ゆっくりと
呼吸をすることで自律神経の活動も落ち着きます。自律
神経が働きすぎかと思ったら、大きくゆっくりと呼吸をし
てみて自律神経を休ませましょう。そうすることで、自律
神経の活動にメリハリがつき、結果的に自律神経の状
態は良くなります。
「動くときは動く。休む
ときにはしっかり休む」。
それが病気の予防には
大切です。

【材料 2人分】
なす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１２０ｇ（小2本）
枝豆（ゆでて豆を出す）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５ｇ
しょうが（すりおろす）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
粉寒天・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１ｇ
だし汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２００ｃｃ
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

【作り方】
❶なすは、フライパンに水を少々入れ、ふたをして蒸し焼きにし、
皮をむいてほぐす。
❷粉寒天に冷めただし汁、しょうゆ、みりんを入れ、煮詰め、寒天
を溶かす。
❸寒天がしっかり溶けたら、②に①のなす、枝豆、すりおろしたし
ょうがを混ぜ、器に盛り、冷ます。
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