
 

作り方 

①里芋は皮をむいて、食べやすい大きさに切り、 

  塩でもんで水洗いし、ぬめりをとる。 

②牛肉、こんにゃくは、食べやすい大きさに切る。 

③太ネギは、５ｍｍ幅くらいで小口切りにする。 

④鍋にだし汁、里芋、こんにゃくを入れて火にかけ、 

里芋に火が通るまで１０分程度煮る。 

⑤牛肉を加え、あくをとり、醤油を加え、塩で味を調える。 

⑥最後に太ネギを加えて、ひと煮立ちさせる。 

【芋煮汁】 

材料（4人分） 

牛肉      80g 

里芋     120g(中 2個) 

こんにゃく  40g（1/6枚） 

太ネギ    20g(1/4本) 

だし汁    3カップ 

醤油     大さじ 1 

塩       小さじ 1/5 

1人分栄養価  エネルギー68kcal たんぱく質 4.9g 脂質 3.5ｇ 炭水化物 5.4ｇ 食塩相当量 0.9g 
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  ブドウ糖
と う

とたんぱく質
しつ

は、朝
あさ

に食
た

べると体
からだ

で効率
こうりつ

よく利用
り よ う

されます。 

  ブドウ糖
と う

は、ごはんやパンなどに多
おお

く含
ふく

まれ、脳
のう

のエネルギーになり、 

たんぱく質
しつ

は、肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

などに多
おお

く含
ふく

まれ、筋肉
きんにく

になります。 

水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

+乳酸
にゅうさん

菌
きん

 

  水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は、腸内
ちょうない

細菌
さいきん

の善玉
ぜんだま

菌
きん

のえさになり、とくに朝
あさ

に、乳酸
にゅうさん

菌
きん

や 

ビフィズス菌
きん

を食
た

べると良
よ

い菌
きん

が増
ふ

えて、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

の改善
かいぜん

に効果
こ う か

があります。 

からだには、体内
たいない

時計
ど け い

があります。体内
たいない

時計
ど け い

は、活動
かつどう

に合
あ

わせて、体温
たいおん

やホルモン 

などを調節
ちょうせつ

し、元気
げ ん き

に生活
せいかつ

ができるように働
はたら

いています。 

1日
にち

は 24時間
じ か ん

ですが、体内
たいない

時計
ど け い

は、30分
ふん

長
なが

くなっています。この時間
じ か ん

の違
ちが

いを 

直
なお

すためには、毎朝
まいあさ

リセットしてから、1日
にち

をスタートする必要
ひつよう

があります。 

脳
のう

にある時計
と け い

は、朝
あさ

の光
ひかり

をあびて「朝
あさ

になった」とわかるとリセットされて、 

すすみ始
はじ

めます。体
からだ

の時計
と け い

は、朝
あさ

ごはんを食
た

べることによって、うごき始
はじ

めます。 

朝
あさ

の習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、２つの体内
たいない

時計
ど け い

と生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

夕食のおかずとしてたくさん 

作って、朝食のおかずにしても 

いいですね。 


