
Ｍ
Ｆ
Ｃ
で
も
処
方
し
て
い
る

メ
ル
ビ
ン(

メ
ト
フ
ォ
ル
ミ
ン)

。

卵
子
や
受
精
卵
の
質
、
そ
し
て

妊
娠
成
立
に
た
い
す
る
有
効
性

が
期
待
さ
れ
ま
す
。
そ
の
か
ら

く
り
は
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
の
値
を
下
げ
て

体
内
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
を

図
る
事
。

で
も
、
毎
日
の
食
事
で
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ

の
蓄
積
を
防
ぐ
事
が
で
き
る
の

を
ご
存
知
で
す
か
？
。

錦
織
医
師
お
す
す
め
の
食
材
で

こ
ん
な
お
料
理
は　
い
か
が
で

し
ょ
う
。

食事を変えて
妊娠力アップ！
まずは朝ゴハンから

玄米が苦手な方・・・・
通常の白米に麦・あわ・アマランサスなどの雑
穀を２〜３割混ぜ、炊飯器でたきます。白米だけ
のご飯よりもＡＧＥＳが少ないのでおすすめです。
また、白米と発芽玄米を同量で炊飯器で炊くと、
食べやすくて美味しいＡＧＥＳ対策ごはんです。

電気釜で玄米も・・・・
電気釜の玄米モードを使えば簡単に玄米ごはんを
炊く事ができますね。玄米モードがついている
電気釜をお持ちの方は是非トライしてみて下さい。

胡麻をひとふり・・・・
玄米には胡麻をひとふりがヒミツのポイント！

作り方

材 料

３
〜
４
人
分
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材料は４人分です

秋レシピ

１人分
約 245Kcal

　　　　玄米・・・2合　塩・・・ひとつまみ
　　　　 水・・・・玄米の約 1.3 倍

１. 玄米をざっと洗って、圧力鍋にいれます。
２. 水を加えて、２時間以上おいてから塩を
     ひとつまみ加え蓋をしないで火にかけます。
３. 沸騰したら蓋をし、圧力がかかったら極
     弱火にし、約 20分炊きます。
３. 圧力がおちついたらざっくりと上下を混
    ぜあわせます。

玄
米
ご
は
ん

納　
豆

お
味
噌
汁

ア
ラ
メ
と

ひ
よ
こ
豆
の

味
噌
炒
め
煮

茄
子
と

キ
ャ
ベ
ツ
の

プ
レ
ス
サ
ラ
ダ

納豆のネバネバが苦手な方・・・・
大根おろしを混ぜてみましょう。ネバネバも和らいで
食べやすくなりますよ。

納豆の匂いが苦手な方・・・・
お醤油だけでなく、オリーブオイルとバルサミコ酢を
まわしかけ、かるーく混ぜて野菜サラダにあわせるの
がおすすめです。
ランチなら、お蕎麦にかけて蕎麦サラダも美味しいで
すよ。茹で野菜をタップリ添えていかがですか？
また、キムチで和えると匂いが随分薄らぎます。
茹でたもやしや若芽もいっしょにグルグル・・・！

一煮立ちでの加熱の早い食材って？
エノキ、舞茸、椎茸などのキノコ類／油揚げ
春菊／ニラ／水菜・・・

早く火を通す切り方がありますよ
大根や人参は輪切りスライスをしてから千切りに
すると一煮立ちで柔らかくなります。牛蒡は
斜めスライスを千切りに。いずれも冷たい出汁に
いれて沸騰してから３分程度で加熱できます。

出汁は寝る前に冷蔵庫に準備しちゃおう。
だし昆布と干し椎茸を水に浸しておけばＯＫ。
寝ている間に出来てしまって、とっても簡単。

作り方

材 料　　　　小松菜・・・１／２束（約 100g)
         カット若芽（乾物）・・・ひとつまみ
　　　　 焼き麩・・・・１人 3〜４個
　　　　 味噌・・・・・大さじ２
　　　　 出汁・・・・・3カップ

１. 小松菜をざく切りにしておきます。
２. 出汁を鍋にいれ火にかけます。
３. 沸騰したら小松を入れ、再沸騰したら
　  カット若芽と焼き麩をいれて火を止めます。
３. 味噌を溶かして出来上がりです。

今
さ
ら
な
が
ら
・
・
・

納
豆
ゴ
ハ
ン
？

な
あ
ん
て
言
わ
な
い
で
。

加
熱
せ
ず
に
納
豆
菌
を

そ
の
ま
ま
お
腹
に
届
け
る

そ
れ
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

今
さ
ら
な
が
ら
・
・
・

納
豆
ゴ
ハ
ン
？

な
あ
ん
て
言
わ
な
い
で
。

加
熱
せ
ず
に
納
豆
菌
を

そ
の
ま
ま
お
腹
に
届
け
る

そ
れ
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

パ
ン
に
比
べ
る
と

ご
飯
は
断
然

低
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
で
す
。

忙
し
い
朝
だ
か
ら
こ
そ
の

食
材
チ
ョ
イ
ス
。

お
出
汁
も
カ
ン
タ
ン
！

白
い
お
砂
糖
っ
て
高
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
の

食
材
で
す
。
そ
の
お
砂
糖
を

使
わ
ず
に
、
林
檎
ジ
ュ
ー
ス
の

甘
み
で
煮
ま
す
。

ひ
よ
こ
豆
の
か
わ
り
に

牛
蒡
や
蒟
蒻
で
も
Ｏ
Ｋ

直
ぐ
に
出
来
ち
ゃ
う

サ
ラ
ダ
な
浅
漬
け
。

た
っ
ぷ
り
バ
リ
バ
リ

食
べ
て
ほ
し
い
。

アラメ・・・ひじきよりも手軽で調理しやすい乾物です。
　　　　　　水戻しをしてサラダや和え物、炒めものに使えます。

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・・・それが「毎日の食事」
妊娠を希望される方への食事のキーワードは２つ。

　　　●腹八分目　　●低ＡＧＥＳの食材と調理法　　

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）

秋は朝ゴハンを再確認です。熱々ご飯とお味噌汁が美味しい季節。
ポイントは「納豆」。
イソフラボンや血液さらさらナットウキナーゼだけでなく、納豆菌に よって
つくられるセレンはビタミン Eの 40 倍もの抗酸化作用をもつ のでとっても
アンチエイジング。 最近ではスペルミン＊を豊富に含んでいることもわかっ
てきました。
この納豆を毎日食べるには、朝ゴハンがやっぱり一番おすすめです。

１人分（40g）
約 82Kcal

１人分
約 21Kcal

１人分
約 82Kcal

１人分
約 42Kcal

作り方

材 料

作り方

材 料

キャベツ・・・中２枚
茄子・・・１本
塩・・・小さじ 1/2
昆布茶・・・小さじ 1/2

１. キャベツは太い千切り、茄子は薄切
     りにします。
２. １と塩、昆布茶をビニール袋にいれてよく
　　もみます。
３. 空気を抜いて袋の口を閉じ、１５分程度
　  おくと食べられます。

アラメ（乾物）・・・10g
ひよこ豆（ドライパック）・・・60g
林檎ジュース・・・150cc
赤味噌・・・小さじ２　醤油・・・小さじ 1/3
胡麻油・・・小さじ１

２. あらめを水でもどします（20分）。
３. 鍋にごま油を入れ、ひよこ豆を炒めてから調味料と
     林檎ジュースを加え中火で煮ます。
４. ひよこ豆に調味料が充分からんでからアラメを加え、
　  水分がなくなるまで加熱します。

＊スペルミン：ポリアミンの一種、老化の進行と関係が深い炎症を抑制する作用があると考えられている。加齢とともに身体が合成できなくなる。


