
食事を変えて , 妊娠力アップ！
食材の水分を、ぜ～んぶ使った
うるおいゴハンをオーブンで
つくってみまショ。

野
菜
と
魚
の

　
ホ
イ
ル
焼
き

献立監修：錦織恭子医師 , 献立作成調理：栄養管理科

卵子の質を低下させないため。そして、健康な身体をつくり妊娠に
備えるために今すぐ始められる事があります。
それは「毎日の食事」でAGES の蓄積をふせぐこと。妊娠を希望さ
れる方へお伝えしたい食事のキーワードはこの２つです。

　　　

どちらも特別な事ではありません（詳細はＡＧＥＳパンフレットで）。

中医学、マクロビオティックに詳しい錦織医師と栄養管理科が

低 AGES の食材を低 AGES な調理方法で調理する食事を紹介します。
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高
温
オ
ー
ブ
ン
で
ジ
リ
ジ
リ
焼
く
の
は

お
す
す
め
し
て
い
ま
せ
ん
が
、
食
材
の

水
分
で
蒸
し
焼
き
に
す
る
ホ
イ
ル
焼
き

な
ら
と
っ
て
も
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
な

調
理
法
で
す
。
お
ス
ス
メ
味
噌
た
れ
で

ボ
リ
ュ
ー
ム
感
も
ぐ
〜
ん
と
ア
ッ
プ
！

野
菜
の
甘
み
も
存
分
に
引
き
出
せ
ま
す
。

腹八分目 低 AGEs の食材と調理法　

●アンチエイジングなお出しを常備！・・・夜寝る前にたっぷりのお水にだし昆布と干し椎茸を漬けておけばOKです。お味噌汁はモチロン、煮物、和え物、どんなお料理にも使えます●

１人分
約 38Kcal

白
身
魚   （
さ
わ
ら
）・
・
４
切
れ

た
ま
ね
ぎ
・
・
・
・
・
中
１
個

生
椎
茸
・
・
・
・
・
・
８
枚

し
め
じ
・
・
・
・
・
・
１
袋

し
ろ
ネ
ギ
・
・
・
・
・
１
本

ご
ま
油
・
・
・
・
・
少
々

柚
子
・
・
・
適
宜

材 

料

１
玉
ね
ぎ
は
厚
め
の
輪
切
り
に
し
、
白

　

ネ
ギ
は
斜
め
切
り
に
し
て
お
き
ま
す
。

２
ご
ま
油
を
塗
っ
た
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
に

　

玉
ね
ぎ
を
置
き
上
に
魚
を
の
せ
ま
す
。

３
味
噌
た
れ
を
ひ
と
さ
じ
か
け
て
か
ら

　

し
ろ
ネ
ギ
を
広
げ
て
の
せ
ま
す
。

４
生
椎
茸
と
し
め
じ
を
の
せ
て
か
ら
、

　

ホ
イ
ル
を
き
っ
ち
り
と
閉
じ
ま
す
。

５
中
温
（
１
８
０
℃
）
の
オ
ー
ブ
ン
で

　

約
２
０
分
加
熱
し
ま
す
。

作
り
方

大
根
・
・
・
・
１
２
０
ｇ

白
菜
・
・
・
・
８
０
ｇ

人
参
・
・
・
・
６
０
ｇ

牛
蒡
・
・
・
・
３
６
ｇ

葱
・
・
・
・
２
８
ｇ

醤
油
・
・
・
・
大
さ
じ
１

＋
塩
・
・
・
少
々

干
し
椎
茸
・
・
・
・
３
枚

出
し
・
・
・
２
カ
ッ
プ

ご
ま
油
・
・
・
・
小
さ
じ
１

作
り
方

１
基
本
の
出
し
（
枠
外
下
に
記
載
）
を
作
っ
て

　

お
き
ま
す
。

２
大
根
、
人
参
、
白
菜
は
短
冊
に
切
り
ま
す
。

３
牛
蒡
は
斜
め
薄
切
り
に
し
、
干
し
椎
茸
は

　

薄
切
り
、
ネ
ギ
は
斜
め
切
り
に
し
て
お
き

　

ま
す
。

４
鍋
に
ご
ま
油
を
い
れ
、
切
っ
た
材
料
を
入
れ

　

て
か
ら
中
火
に
か
け
ゆ
っ
く
り
と
炒
め
ま
す
。

５
野
菜
全
体
に
油
が
ま
わ
っ
た
ら
出
し
を
入
れ

　

そ
の
ま
ま
で
加
熱
し
ま
す
。

６
沸
騰
し
た
ら
弱
火
に
し
１
５
分
程
度
加
熱
し

　

ま
す
。

７
醤
油
を
加
え
必
要
な
ら
塩
少
々
で
味
を
整
え

　

ま
す
。

具
だ
く
さ
ん
の
炒
め
汁

コレに

プラス
で

味噌タ
レ一品

！

●
暖
め
た
お
豆
腐

●
茹
で
た
人
参
や
青
菜

●
大
根
の
田
楽

甘
み
の
あ
る
味
噌
た
れ
で
す
か
ら

煮
物
の
最
後
に
加
え
て
味
噌
煮
に
し
た
り

お
酢
を
加
え
て
味
噌
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を

作
っ
た
り
と
使
い
方
イ
ロ
イ
ロ
！

鍋
料
理
の
味
噌
タ
レ
と
し
て
も
使
え
ま
す
。

冬

赤
味
噌
・
・
・
・
大
さ
じ
４

リ
ン
ゴ
ジ
ュ
ー
ス

　
　
　
　

・
・
・
・
２
カ
ッ
プ

醤
油
・
・
・
・
・
・
小
さ
じ
１

練
り
ゴ
マ
・
・
・
・
小
さ
じ
１

白
米
・
・
・
・
２
５
０
ｇ

黒
米
・
・
・
大
さ
じ
２

押
し
麦
・
・
・
大
さ
じ
２

さ
つ
ま
芋
・
・
・
１
２
０
ｇ

胡
麻

お
ス
ス
メ
味
噌
た
れ

材
料
を
全
て
お
鍋
に
入
れ
て
中
火

に
か
け
ま
す
。
木
べ
ら
で
か
き
混

ぜ
な
が
ら
加
熱
し
、
と
ろ
〜
ん
と

な
る
ま
で
煮
詰
め
ま
す
。

味
噌
タ
レ
の
分

量
は
４
人
分
で

は
な
く
、
作
り

や
す
い
分
量
を

記
載
し
て
い
ま

す
。

材 

料

野
菜
だ
け
な
の
に
ボ
リ
ュ
ー
ム
感
が
い
っ
ぱ
い
！

根
菜
た
っ
ぷ
り
で
カ
ラ
ダ
も
ホ
カ
ホ
カ
温
ま
り
ま
す
。

さ
つ
ま
芋
と
雑
穀
の
ご
は
ん

材 

料

玄
米
や
雑
穀
ご
飯
の
ぼ
そ
ぼ
そ
感
が

苦
手
な
方
に
も
食
べ
や
す
い
、
黒
米
と

押
し
麦
い
り
の
モ
チ
モ
チ
ご
は
ん
。

作
り
方

１
白
米
を
と
い
で
か
ら
お
釜
に
入
れ
ま
す
。

２
黒
米
と
押
し
麦
を
加
え
、
水
を
２
合
に

　

あ
わ
せ
ま
す
。

３
サ
イ
コ
ロ
に
切
っ
た
さ
つ
ま
芋
を
く
わ
え
て
か
ら

　

炊
飯
し
ま
す

４
器
に
よ
そ
っ
て
か
ら
黒
胡
麻
を
ち
ら
し
ま
す
。

１人分
約 278Kcal

１人分
約 248Kcal

ふ
た
り
の
み
お
ご
は
ん
秋
で

紹
介
し
た
「
塩
だ
し
浸
し
」
が
あ
れ
ば

お
浸
し
や
酢
の
物
を
添
え
て
、

も
っ
と
充
実
の
冬
献
立
が
で
き
ち
ゃ
い
ま
す
。

基
本
の
塩
だ
し

　
出
し
・
・
・
・
２
カ
ッ
プ

　
み
り
ん
・
・
・
大
さ
じ
１

　
塩
・
・
・
・
・
小
さ
じ
２

全
部
を
鍋
に
い
れ
て
一
度
沸
騰
さ
せ
、
冷

蔵
庫
に
入
る
大
き
め
の
器
に
入
れ
冷
ま
し

ま
す
。

お
ス
ス
メ
の
食
材

ご
ぼ
う
・
オ
ク
ラ
・
ピ
ー
マ
ン
・
大
根
・

人
参
・
椎
茸
・
し
め
じ
・
エ
リ
ン
ギ
・

ネ
ギ
・
小
松
菜
・
い
ん
げ
ん
・
キ
ャ
ベ
ツ
・

里
芋
・
か
ぶ
・
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど

作
り
方

茹
で
た
野
菜
を
冷
ま
し
た
塩
だ
し
に
漬
け

込
み
、
冷
蔵
庫
保
存
で
３
〜
４
日


