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◆管理栄養士のコメント◆　
皆さん、日頃の食事で「食物繊維」は意識していますか？便
秘予防だけでなく、血糖値やコレステロールの吸収を抑える、
大腸がんの予防など多くの効果が期待できる食物繊維です
が、その摂取量は、日本人において男女とも不足しています。
今回のハンバーグは、木綿豆腐、えのきだけ、ひじき等から、
3.3ｇの食物繊維が摂取できます。1日の目標量は男性（18～
64歳）で21g以上、女性（15～64歳）で18g以上ですので、
玄米入りご飯、具だくさんみそ汁、食後の果物などを追加し
て、しっかり食物繊維を摂取しましょう。

ウォーミングアップとクーリングダウン！
春を迎え、体を動かしたくなるような心地よい気候に

なってきました。さっそく「体を動かしましょう！」と言いた
いところですが、寒い冬の間は体を動かすことを控えて
いた方は、ちょっと注意が必要です。徐々に気候が良くな
るのと同じように、体も少しずつ慣らしていきましょう。
運動の前にウォーミングアップが必要との認識をお持

ちだと思います。
ウォーミングアップの目的は、スポーツ場面でのパフォ

ーマンス向上やけがの予防とされています。また、その効
果として筋肉の温度を上げることで、体を動かす際のエ
ネルギー供給を効率的にすることです。また、「さあ運動
しよう！」という心構えを作るという面もあります。
では、実際にどんな運動をしたらよいでしょうか？体を
温める、けがを予防するという点で考えると、運動によっ
ても変わってきます。
ウォーキングやジョギング（ゆっくりとしたスピードで
走る）などは、普段の体の動かし方と大きな違いはない
ため、歩くことから始め、徐々に早歩きやジョギングに移
行していけば、歩くこと自体がウォーミングアップになり
ます。
新たにダンスやテニス、水泳などを始めたいという場

合は、それぞれ普段の生活で使わない動きや、スピード
が必要になる場面もあります。まずは歩いて体を温め、ス
トレッチングなどで筋肉や関節の動きを確保するといっ
たウォーミングアップをするのがよいでしょう。
どのような運動でも、運動後にはクーリングダウンと

して整理体操やゆっくりと筋肉をストレッチングすること
を忘れないようにしましょう。
わくわくする季節です！徐々に体を慣らし、無理せず、

楽しく体を動かしていきませんか！

【材料 ２人分】
木綿豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ
鶏ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ
塩・・・・・・・・・・・・・・・・1ｇ（ひとつまみ）
えのきだけ（細かく切る）・・50ｇ
ひじき（水で戻す）・・・・・・・・・・2.5ｇ
パン粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2

ピーマン（縦4つに切る）・・・・・・・2個
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・お好みで
大根（おろす）・・・・・・・・・・・・・・100ｇ
しょうゆ・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2

一味唐辛子・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜

【作り方】
❶豆腐をペーパータオルに包んでレンジにかけ、水気をきる。
❷えのきだけとひじきは、さっと湯にとおす。
❸①に鶏ひき肉、塩を加えて、よく練る。
❹②、③、パン粉をよく混ぜて、小判型に整える。
❺油をフライパンに熱し、ハンバーグを焼く。その横でピーマンも
炒める。
❻ハンバーグを両面焼き、中まで火が通ったら、大根おろし、酢
じょうゆ、お好みで一味唐辛子をかけ、ピーマン、ミニトマト、パ
セリを添える。


