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◆管理栄養士のコメント◆
健康で長生きするための食生活のポイントの一つとし
て“減塩（塩分を摂りすぎないこと）”があります。これは、
主に高血圧を予防するためですが、「私は高血圧ではない
から減塩しなくてよいですか？」と聞かれると、答えは、
No!（ノー）です。
塩分は“毎日・少しずつ・地道に”節約することが重要で
す。
スープやみそ汁などの汁物は、だしを使う、具を多く・汁
を少なくすることで、減塩の効果があります。季節の野菜
を上手に使ってみましょう。

献立名（1人分） エネルギー たんぱく質 塩分

【作り方】
❶バターを鍋に入れ、大根と米を焦がさないように炒める。
❷①に水とコンソメスープの素を入れる。沸騰するまでは強火に
して、沸騰後は30分ほど弱火で大根と米が柔らかくなるまで
煮る。
❸②をミキサーにかけるか裏ごしして鍋に戻し、牛乳を入れてひ
と煮立ちさせて、塩こしょうで味を調える。
❹器に盛り、大根の葉を散らす。お好みで黒こしょうをふる。

「やる気スイッチと脱・三日坊主」
運動の必要性は分かっているけど、なかなか始められな

い、運動を始めたけれどなかなか続かないという経験をお持
ちの方も多いかと思います。
「今日から頑張ろう！」と、ものすごくやる気があったのに、
数日したら「今日はやる気が起こらないなぁ。また明日頑張ろ
う。」さらに数日後には「めんどくさいなぁ。」いわゆる三日坊
主です。
実は、この三日坊主は、脳の「馴化（慣れ）」という性質によ

るものということです。自分の性格を責める必要はありませ
ん。「脳のせい」にしてしまいましょう。
この脳の性質を逆手に取ることが、継続していく秘訣にな

ります。例えば、歯磨きはいい例です。食後に必ず磨きます
し、歯を磨かないと気になってしまう状態です。運動などもこ
こまで定着するといいですね。
定着させるためには、①まずは始める、②それを継続する、

ことがポイントになります。
①まずは始める
やる気が起こるのを期待していてもダメなようです。やる

気スイッチを自分で入れる必要がありますが、まずは30秒で
も1分間でも構いませんので、体を動かしてしまいましょう。
それで充分です。スイッチが入ればそのまま続けてもいいで
すし、うまく入らなくても30秒～1分間の運動をしたことにな
ります。
②継続する
・時間を決めて運動する。（例えば、10時になったらスクワッ
ト10回するなど）
・今ある習慣と運動をセットにする。（例えば、料理をしなが
ら足踏み、歯磨きしながらスクワット、テレビを見ながらス
トレッチングするなど）
1分間ぐらいなら、続けてもいいかなという気持ちで体を

動かし、習慣化を目指してみませんか。

〈愛知医療学院短期大学　准教授　松村仁実（理学療法士）〉

【材料2人分】
大根（厚めに皮をむき、いちょう切り）・・・150g
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300g
コンソメスープの素・・・・・1/2個

牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・110cc
大根の葉（さっとゆでてみじん切り）・・・・・・少々
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
黒こしょう（お好みで）・・・・・・・・少々
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