
料理制作

村田  裕子 さん
（料理研究家・管理栄養士）

撮影／松島  均
スタイリング／深川  あさり

野 菜 た っ ぷ り ！

野菜たっぷり、ほっこり

水菜の雪見椀

旬 の食材　「水菜」

①しめじは食べやすい大きさに手で裂く。大根は

皮をむいてすりおろし、水気を軽くきる。長い

もは皮をむいてすりおろす。

②鍋に煮汁を入れて中火で熱し、沸騰したら水菜

を加えて　30 秒～１分ゆでて取り出し、水気を

きって３～４cm 長さに切る。

③煮汁にしめじを加えて１～２分煮て、大根おろ

し、長いものすりおろし、しょうが汁を加え、さっ

と混ぜ合わせ、ひと煮立ちさせる。

④器に盛り、水菜、ゆずの皮のせん切りを添える。

水菜

しめじ

大根

長いも

しょうが汁

ゆずの皮のせん切り

〈煮汁〉

　だし

　薄口しょうゆ

　みりん

　塩

71
kcal

1.6g
塩 分

1 人分

winte
r 野菜は火を通してカサを減らすと量をたくさんとれます。

食卓に具だくさんの汁物などをとり入れると、栄養バランスがよくなり、
体を温めながら水分補給も兼ねられます。

1茎（30g）

1/2パック（50g）

5cm（150g）

5cm（100g）

小さじ1

適宜

1/2カップ

小さじ2

大さじ1

少々
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背中の大きな筋肉や
おなかの深い部分の
筋肉が鍛えられ、基礎
代謝がアップします。

大腰筋 
（深部筋）

広背筋 

大臀筋 

脊柱
起立筋腸骨筋 

（深部筋）

ツイストエクササイズ

背中の筋肉と
おなかの深部筋を鍛えよう

ちょっとした
空き時間に脂肪燃焼！
やせるためには、運動が大切なことはわかっているけど……時間がない。
ここで紹介するエクササイズは、そんなあなたにこそピッタリです！
立った状態に「＋α」の動作を加えるだけの簡単な運動で、メタボリックシンドロームを予防しましょう。

監修／石井 直方
　　　（東京大学教授・理学博士）

日常

α＋ らくらく
エクササイズ

クォータースクワット

ひざへの負担が軽いスクワットで
足腰の筋力をアップ！

Front Back

大腰筋 
（深部筋）

脊柱
起立筋

大腿
四頭筋

大腿
二頭筋

ひざを45度くらい
曲げたところで止める

45度

1
背すじを伸ばし
て、両足を肩幅
程度に広げて
立ち、両手を頭
の後ろで組む。

2
息を吐きながら上半身を右側
にひねりつつ、なるべく深く前
に倒す。息を吸いながら元の
位置に戻す。同じように、左側
にもひねる。５回くり返す。

2
背すじを伸ばしたまま、息を吸いながらゆっくり
と腰を落とす。ひざがつま先と同じ方向を向く
ように意識し、軽く曲げる。息を吐きながらゆっ
くり元の位置に戻す。10～20回くり返す。

POINT
上半身を前に倒
すときには、お
なかを意識して
背中を丸めるよ
うに。また、息を
強く吐くように
すると効果的。

POINT
ひざがつま先
より前に出な
いようにする
ことが、ひざ
への負担を軽
くするコツ。

1
両足を肩
幅程度に
開き、両手
を前に出し
て立つ。

使う筋肉はココ！
下半身の大きな筋肉
や、上半身を支える脊
柱起立筋や大腰筋が
鍛えられます。

使う筋肉はココ！

大臀筋 

せき

ちゅう き りつ きん だいようきん

　専門家による個別指導
（10,000～35,000円相当）が無
料で受けられます。
　利用期限が迫っていますの
で、特定保健指導の対象に
なった人は、今すぐお申し込
みください。

生活習慣病予防のためにぜひご利用ください。

メタボ
  改善

特定保健指導はもう受けましたか？

詳しくは本誌4ページをご覧ください。




