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◆管理栄養士のコメント◆　
「かんぴょう」は、夕顔の実を薄く裂いて干した物で、主に
関東地方で栽培・加工されています。太巻き寿司、昆布巻き
などで使うほか、和え物、てんぷら、サラダにも使うことがで
きます。
今回のレシピで使用している１５gのかんぴょう（６人分）は

エネルギーが３９ kcal、食物繊維は４.５g含まれていますので、
低エネルギーで食物繊維が豊富です。外出する機会が減り、
体重が増えてしまったり、便秘になったりしている方におすす
めの一品です。わさびの風味がピリッと効いて、暑さで食欲が
落ちた方にも、お試しいただきたいです。

献立名（１人分） エネルギー たんぱく質 塩分

抑うつ気分にとらわれずに過ごしましょう！
今年はこれまで経験したことがない外出自粛要請など

により、生活のあらゆるところで制約を受けました。この
ことがストレスになるかどうかは、その出来事をどのよう
に受け止めるかによるといわれています。どのようなこ
とでも柔軟に肯定的に捉えれば、脳や心に良いストレス
になりやすく、「大変だ！」と否定的に捉えれば、鬱々とした
気分になり、悪いストレスになりやすいのです。この悪い
ストレス状態が持続すると、脳や心にダメージを与えると
考えられています。
＜つらい気分を生み出す考え方の特徴＞
・マイナス思考…さまざまなことをマイナスにばかり捉

える
・心のフィルター…たった1つの良くないことばかりに

目がいってしまう
・○○すべき思考…「○○すべきだ」とできない自分を

責め自分を追い込む思考 など

誰でも多かれ少なかれこのような特徴を持っていると
思います。これらの考え方に捉われている状態が長く続
くと大きなダメージを受けるので、早めにそこから逃れる
ことが大切です。
＜過度な悲観的な考えを手放す方法＞
・１日にあった出来事で、良かったと思うことを列挙する
・忙しくてもリラックスする時間をあえて作る
・食事や睡眠を整える など

これらを行うにあたって、完璧を目指すとほんのわず
かなミスがより大きな失敗体験となりかねないため、「初
めはうまくいかないかもしれないけれど、無理なく小さな
ステップで継続していこう」と思い切って考えてみましょ
う。また、お友達など仲間と一緒にやってみると心強いで
すね。
医療機関にかかっている方は、
主治医の先生に相談されると良
いと思います。
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【材料 6人分】
かんぴょう（乾物）・・・・・・・・・・１５g
塩　＊塩もみ用・・・・小さじ1/2
鶏ささ身・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３本
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　大さじ１
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　少々
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本

わかめ（乾物）・・・・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
わさび・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

【作り方】
❶かんぴょうは水で洗い、塩
でよくもみ、水で洗ってか
ら、１５～２０分ゆでる。
❷鶏ささ身に酒と塩少々をふ
り、ラップをかけ５００ｗの
電子レンジで２分ほど加熱
し、粗熱がとれたら細かく
裂く。（鍋でゆでてもよい。）

❸きゅうりは縦半分に切り、さ
らに斜め薄切りにして塩を
ふり、５分ほどおいて水分を
絞る。
❹わかめは水につけて戻し、
熱湯に通してから水を切り
２-３ｃｍに切る。
❺Aを合わせて①～④を和え
る。
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