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「音楽を上手に利用して脳活をしよう」

【作り方】
❶じゃがいもは皮をむき、すり
おろす。にらは３cmの長さ
に切る。豚バラ肉は３cm幅
に切る。

❷ボウルにすりおろしたじゃが
いもとＡを入れ、よく混ぜ
る。納豆、付属のたれ、にら
を入れて混ぜる。

❸フライパンを熱し、ごま油を
入れる。弱火にして豚肉を
入れ、塩・こしょうを振る。肉
の色が変わるまで炒めたら、
②を流し入れふたをして焼
く。

❹こんがりと焼けたら裏返し、
ふたをして焼く。

❺切り分けて器に盛り、お好み
でＢのたれをつける。

【管理栄養士コメント】　～納豆で栄養アップ～
　納豆にはたんぱく質やビタミンＫが多く含まれています。ビタミン
Ｋは出血を止め、骨や歯のカルシウムが溶け出すのを防ぎます。脂
溶性のビタミンなので油脂といっしょに調理すると吸収がアップし
ます。チヂミはごま油を使って焼くので効果的な食べ合わせです。
　すりおろしたじゃがいもが入っているので、さくっともっちりした
食感となっています。材料のにらは好みで量を加減して、キムチな
ど加えてもおいしく頂けます。

財源確保のため、有料広告を掲載しています。広告の内容に関するお問合せは、直接広告主へお願いします。

献立名(１人分)
納豆と豚肉の
サクサクチヂミ

エネルギー

198ｋｃａｌ

（レシピ提供：市食生活改善推進協議会）

タンパク質

7.3ｇ

塩分

0.7ｇ

リハビリテーションの一部門である作業療法では、対象となる

方が日常生活のあらゆる活動（作業）に再び「その人らしく」取

り組むことができるように支援します。そのために、様々な作業

活動を治療として取り入れます。音楽も治療場面で活用されて

います。あるときは治療中のバックミュージックとして、あるとき

は歌唱や楽器演奏という形での治療手段として。

音楽が脳内でどのように処理されるか、という学術的な疑問

は、かなり詳しくわかってきているようです。ある音楽を聴く（側

頭葉）ことで心地よくなったり嫌な気分を思い出したり（大脳辺

縁系）、意欲がわいたりやる気をなくしたり（前頭葉）、色や形を

伴ったイメージをしたり（頭頂

葉）、昔のなつかしい景色を思い

出したり目の前の食事がおいしそ

うに見えたりそうでなかったり

（後頭葉）、またその歌を口ずさん

でみたり（これも前頭葉）。音楽と

いう環境要因を媒体として、脳の

様々な場所が働くのです。

言語の処理は左の脳が得意なのですが、音楽を聴くのは右の

脳が得意だと言われています。失語症で言葉がなかなか出ない

方でも、歌唱時には比較的言葉が出やすいということがありま

す。このことを利用した言語の治療法があります。またパーキン

ソン病で手足が動かしにくい方に対しては「リズム」を活用する

方法が有効な場合があります。認知症の方に対しては、昔なじみ

の歌を歌い、記憶を想起させたり脳の機能を賦活させたりという

取り組みがなされています。

好きな音楽、心地よい音楽、なつかしい音楽、そしてたまには斬

新と思える音楽をうまく使い分け、脳を元気にしてみませんか。

＜文：愛知医療学院短期大学講師　加藤真夕美(作業療法士)＞
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【材料　２人分】
７０ｇ（小1個）
１個
１２ｇ（大さじ１強）
１２ｇ（大さじ１強）

２ｇ（小さじ１/2）

２０ｇ

丸カップ１個分
３０ｇ（1/4わ）
小さじ２
少々　
小さじ１
小さじ１
適宜

じゃがいも
　  卵
　  薄力粉
　  片栗粉
　  鶏がらスープの素

豚バラ肉薄切り

納豆と付属のたれ

にら
ごま油
塩・こしょう
　  酢
　  しょう油
　  ラー油
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