
【材料2人分】
合いびき肉・・・・・・・・・・・・・・・60g
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
しょうが（すりおろし）・・・・・・・・・2g
にんにく（すりおろし）・・・・・・・・・2g
玉ねぎ（粗みじん切り）・・50g（1/4個）
にんじん（すりおろし）・・50g（1/2本）
れんこん（みじん切り）・・・・・・・20g
ピーマン（みじん切り）・・15g（1/2個）

カレー粉・・・・・・・・・・・・3g（小さじ1強）
トマト（粗みじん切り）・・・50g（1/2個）
コンソメ（顆粒）・・・・・5g（小さじ1強）
赤みそ・・・・・・・・・6g（小さじ1）
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・少々
サンドイッチ用パン・・・・・・4枚
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◆管理栄養士のコメント◆
暑い日が続くと、飲み物ばかり飲んでいたり、麺類だけで食事

を済ませたり、ということはありませんか。体調を崩さないよう
に、食事のバランスには気をつけましょう。野菜は食べています
か？たんぱく質の補給できる食材は食べていますか？
今回は、夏休みにお子さん、お孫さんと一緒に作っていただけ

る焼きカレーパンのご紹介です。暑い日でもにんにく、しょうが、
カレー粉の香りが食欲をそそる一品です。カレー粉の量はお好み
で調節してみてください。

献立名（1人分） エネルギー たんぱく質 塩分

【作り方】
❶フライパンに油、しょうが、にんにくを入れて弱火で熱し、合
いびき肉、玉ねぎ、にんじん、れんこん、ピーマンを加えて、中
火で炒める。
❷カレー粉を加え、全体になじませたら、トマト、コンソメ、赤
みそを加え、最後に塩こしょうで味を調える。
❸2のカレーあんをサンドイッチ用パンに縁から2cmほどあ
けてのせる。もう1枚のパンをのせ、挟む。菜箸で縁を押さえ、
さらにフォークでしっかりとめる。
❹3をグリルでこんがり焼く。
半分に切って盛り付ける。
◎カレーあんをギョウザの皮で包み、卵液に通し、パン粉をま
ぶして揚げれば、揚げカレーパンになります。

 野菜たっぷり　焼きカレーパン 194kcal 9.8g 1.9g

体調を整えましょう「今年の暑い夏もあと少し！」
夏は暑いものですが、夏バテになっていらっしゃいませ
んか？日の出、日の入りの時間も少しずつですが秋に向か
い始めています。この先季節の変わり目を迎えますが、夏
の体調不良があれば少しずつ解消し、夏を元気に過ごせた
方も季節の変化によって体調を崩さぬよう準備していた
だき、元気に秋を迎えられるといいですね。
夏バテは、暑さに対応できず食欲不振や疲れやすさ、だ
るさ、元気が出ないといった症状があります。暑さへの対
応という点で、引き続きクーラーなどを適切に利用しての
対策は必須です。ただし、クーラーの効いた部屋だけで過
ごすことで、屋外の暑さとの調整が追い付かなくなり、さ
らに疲れやすいなどの悪循環にもなっているかもしれま
せん。
まずは、睡眠や食事といった生活リズムを整え、規則正
しい生活をすることから始めてみましょう。朝起きたら陽
の光を浴び、朝食をとって1日のエネルギーを摂取します。
暑さに対するストレスもありますので、ご自身にあったス
トレスの発散も大事です。
疲れやすい、だるさから、外出することや体を動かすこ
とは控えめになると思います。そんな時は、暑いからとシ
ャワーだけでは済まさずに、時々は湯船に浸かって汗をか
いてリラックスするのもいいですね。汗をかくということ
では、適度な運動もいいでしょう。ただし、暑い中では熱中
症の心配もありますので、早朝や日没後の気温が少し下が
った時間帯に適度に水分摂取し、休憩をはさみながら散歩
などを取り入れることもよいでしょう。
まだまだ暑い日が続きますの
で、気候やご自身の体調と相談し
つつ、秋に向けての準備を始めて
みてはいかがでしょうか。

〈愛知医療学院短期大学　准教授　松村仁実（理学療法士）〉


