
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養科新聞 そ
の
症
状｢

秋
バ
テ｣

か
も
？ 

夏
も
終
わ
り
を
迎
え
、
気
温
も
涼
し
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
に
も
関
わ
ら

ず
、
夏
バ
テ
の
よ
う
な
食
欲
不
振
や
体

調
不
良
を
「秋
バ
テ
」と
い
い
ま
す
。 

原
因
は
気
温
差
や
気
圧
の
変
化
に
よ
る

自
律
神
経
の
乱
れ
や
、
冷
た
い
物
の
食
べ

過
ぎ
、
飲
み
過
ぎ
に
よ
る
内
臓
の
冷
え
、

水
分
不
足
な
ど
が
上
げ
ら
れ
ま
す
。 

だるい、疲れやすい 

頭痛 

食欲不振 

めまい、立ちくらみ 

胃腸の不調 

秋バテ対策ポイント 
①
運
動 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な

ど
軽
め
の
運
動
を
行
い
ま
し
ょ

う
。
適
度
な
運
動
は
自
律
神
経

の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
ま
す
。 

 

②
入
浴 

シ
ャ
ワ
ー
よ
り
、
ぬ
る
め
の
湯
船

に
つ
か
り
ま
し
ょ
う
。
体
を
芯
か

ら
温
め
、
疲
れ
が
取
れ
や
す
く

な
り
ま
す
。 

 

③
服
装 

秋
は
日
中
と
夜
の
温
度
差
が
大

き
く
な
る
の
で
、
上
着
や
カ
ー

デ
ィ
ガ
ン
な
ど
の
羽
織
り
も
の

を
用
意
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

④
食
事 

冷
た
い
物
ば
か
り
食
べ
て
い
る

と
「
内
臓
の
冷
え
」
が
起
き
や
す

く
な
り
ま
す
。
温
か
い
飲
み
物

や
、
体
を
温
め
る
ネ
ギ
、
ニ
ラ
、

ニ
ン
ニ
ク
料
理
な
ど
取
り
入
れ

ま
し
ょ
う
。 

 

きのこ類 

食物繊維 

ビタミン B群 

オルニチン 

さつまいも 

食物繊維 

ビタミン C 

ビタミン E 

さば,サンマ,鮭 

タンパク質 

ビタミン B群 

秋
に
お
す
す
め
！ 

 
 

 
 

 

旬
の
食
材 

～材料（1 人分）～   

・鮭 1 切 

・もやし 40g 

・えのき 20g 

・さつまいも 20g 

・砂糖 小さじ 1/2 

・醤油 小さじ 1/2 

・酒 小さじ 1 

・味噌 小さじ 1 

・すりおろし生姜 少々 

～つくり方～ 

①アルミホイルの上にも

やし、鮭、えのき、さつ

まいもの順にのせる。 

②調味料をすべて合わ

せ、①の上にかけ、隙

間がないように包む。 

③フライパンで 10-15 分

蒸し焼きにして完成。 

鮭とさつまいもの包み焼き 
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