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手軽に簡単!

健康レシピ
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作り方

鶏もも肉は4枚のそぎ切りにし、こしょうをふり、焼く
前に小麦粉をまぶす。えのきたけ、しめじは石づき
を取り、ほぐしておく。Aの調味料を合わせておく。
フライパンに油を熱し、鶏肉を中火で両面焼き、中
まで火が通ったら取り出して皿に盛る。
同じフライパンでえのきたけ、しめじを炒め、Aで味
付けして　 の上にかける。
キャベツは長さ5cm、幅1cmに切ってゆでる。よく
水気を絞って、Bで味をつける。　の付け合せとして
キャベツとミニトマトを盛り付ける。

鶏もも肉(皮なし)・・・・・・・・・・・200g
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
えのきたけ・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
　　しょうゆ・・・・・・・・・・・大さじ1弱
　　みりん・・・・・・・・・・・・大さじ1強
キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200g
　　塩・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/8
　　カレー粉・・・・・・・・・・小さじ1/4
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g

材料（4人分）
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1人分 146kcal 食塩相当量 0.8g

このレシピに合う献立をホームページに掲載しています。ぜひご覧ください。
献立：大阪市　協力：浪速区食生活改善推進員協議会

健 康 広 場
なでこちゃんの

“こころ”から元気になる！
30秒でできるストレス解消法

　私たちは、人間関係や仕事、健康問題など、日々さまざまな場面でストレス
を感じています。ストレスには、プラスとマイナスの2種類があります。

保健師 佐圓 あずさ（塩草地域・新世界地域担当）
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ご相談は…保健福祉課（３階３３番窓口）地域保健活動　2０６-６６４７-９９６８

　10月４日に開催した「ママと防災」では、
子育て世代や地域の防災に関わる方など
多数参加いただきました。区の担当者から
地域の防災のこと、防災士の田井尚美さん
からは親子のための備えについて学びまし
た。役立つ防災グッズの紹介では、揃える
だけでなく、日頃から使い慣れておくこと
の大切さを教わりました。

“第３回なにわ区ラボ開催報告”
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7浪速区まちづくりセンター 
21 06-6649-0345
　【開所時間】平日9時～17時30分
　（昼休憩12時15分～13時、土日祝・年末年始休）
5mcnaniwa@gmail.com
6 http://mcnaniwa.jimdo.com/　
　フェイスブック「なにわ区ラボ」

地活協へのお問い合わせ
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手首や足首におもりをつけて動いたり
します。

筋力がついて動きやすくなる効果も。
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エネルギーの低いきのこをたっぷり使った肥満予防のレシピです。

　ストレスと上手に付き
合うためには、自分自身
のストレスに気づき、解
消する方法を身につけ
ることが大切です。
　ストレスを癒すホルモ
ンの「セロトニン」が分泌
され、リラックスすること
ができる呼吸法をご紹
介します。ぜひ、お試しく
ださい！

適度なストレス

脳への適度な刺激
▲集中力アップ ▲意欲の向上

過度なストレス
慢性的なストレス
心身の疲労

▼病気の原因となる可能性

①しっかりと鼻から空気を吸い込む
②少し息をとめ、おなかを膨らませる
③ゆっくりと口から息を吐く
（①～③を3回繰り返す）

簡単にできる！ストレス解消の呼吸法

呼吸法で

リラック
ス♪♪

保健福祉センターでは、
こころの相談を受付けています。

精神科の医師に相談できる日（要予約制）も
ありますので、お気軽にご相談ください！

区役所ＨＰに実施会場マップを掲載しています。
お気軽にご相談ください。
6 //www.city.osaka.lg.jp/naniwa/page/0000210121.html

紙芝居を見ながら身を守る練習

保

まちづくり
センターＨＰに
レポート掲載中！
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ただいまー今日健康展
があって、コレを
もらったのよ

･･･

と
は

言
っ
て
も

な
あ

百歳体操に通って
体力がついたから、
ジョギングをはじめ
　　　　　たのさ！
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