
ス
を
感
じ
る
原
因
に
な
り
ま
す
。

　
あ
る
程
度
の
ス
ト
レ
ス
は
誰
に
で

も
あ
り
ま
す
が
、
た
め
す
ぎ
る
と
憂

鬱
や
不
眠
な
ど
、
心
や
体
、
行
動
面

に
変
化
＝
ス
ト
レ
ス
反
応
が
現
れ
ま

す（
表
1
）。
こ
れ
ら
の
反
応
が
す
ぐ

に
心
の
病
気
に
繋
が
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
対
処
し
な
い
ま
ま
ス

ト
レ
ス
を
受
け
続
け
る
と
、
さ
ら
に

調
子
を
崩
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま

ず
は
、
自
分
の
ス
ト
レ
ス
反
応
を
知

り
、
反
応
が
出
た
ら
休
息
を
取
る
、

気
分
転
換
を
す
る
な
ど
、
早
め
の
セ

ル
フ
ケ
ア
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
ス
ト
レ
ス
と
は
、
外
部
か
ら
受
け

た
刺
激
に
対
し
て
生
じ
る
緊
張
状
態

の
こ
と
で
す
。

　
外
部
か
ら
の
刺
激
に
は
、
天
候
や

騒
音
な
ど
の
環
境
的
要
因
、
病
気
や

睡
眠
不
足
な
ど
の
身
体
的
要
因
、
不

安
や
悩
み
な
ど
の
心
理
的
要
因
、
人

間
関
係
や
仕
事
に
関
す
る
悩
み
な
ど

の
社
会
的
要
因
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
進
学
や
就
職
、
結
婚
な
ど

の
喜
ば
し
い
出
来
事
で
も
、
大
き
な

変
化
は
刺
激
で
あ
る
た
め
、
ス
ト
レ

早
め
に
ス
ト
レ
ス
に
対
応
し
よ
う

　
ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う
た
め

に
は
、
毎
日
の
生
活
習
慣
を
整
え
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た

食
事
や
良
質
の
睡
眠
、
適
度
な
運
動

習
慣
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
日

常
生
活
の
中
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
時

間
を
持
つ
こ
と
も
大
切
で
す
。
飲
酒
は

睡
眠
の
質
が
低
下
し
、
心
も
不
安
定

に
な
る
こ
と
が
あ
る
の
で
気
を
付
け
ま

し
ょ
う
。

【
気
軽
に
で
き
る
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法
】

●
ゆ
っ
く
り
腹
式
呼
吸
を
す
る

●
軽
く
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る

●
好
き
な
音
楽
を
聴
く

　
ス
ト
レ
ス
が
解
消
で
き
な
い
と
き

は
、
誰
か
に
相
談
す
る
こ
と
も
大
切
で

す
。
ス
ト
レ
ス
反
応
の
程
度
が
重
か
っ

た
り
、長
期
間
続
い
た
り
す
る
と
き
は
、

心
療
内
科
な
ど
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
の
内
容
に
応
じ
て
、

厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
あ
る
相

談
窓
口
も
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
お
う

　
生
活
や
仕
事
に
不
安
や
イ
ラ
イ
ラ
を
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
。
生
活
習
慣
を
整
え
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
時
間
を
持
ち
心
身
の
健
康
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

進
め
よ
う
！
岡
垣
町
の
健
康
づ
く
り
10
カ
条

第
９
条　
自
分
な
り
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
身
に
つ
け
よ
う

生
活
習
慣
を
整
え
ま
し
ょ
う

ストレス反応

心理面

活気の低下
イライラ
不安
抑うつ（気分の落ち込み、
興味・関心の低下）
集中力の低下　など

身体面

体の節々が痛む
頭痛
肩こり・腰痛
目の疲れ
動悸・息切れ
胃痛・食欲不振
不眠
便秘・下痢　など

行動面

仕事や家事が手につかない
ミスの増加や事故
拒食・過食
飲酒・喫煙量の増加
遅刻・欠勤の増加
人付き合いを避ける　など

▼表１　ストレス反応

一
人
で
抱
え
込
ま
な
い
で

健康づくり
Information

※新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどが中止または延期になることがあります。
各イベントが開催されるかどうか分からないときは、担当課または主催者に問い合わせてください。

①�れんこんは１人４枚になるように輪切りにし、水にさらす。
②�玉ねぎはみじん切りにし、しょうがはすりおろす。
③�いわしは 3 枚におろし、包丁でたたき粗いすり身にする。

作り方

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

エネルギー216kcal、たんぱく質13.4g、食塩1.7ｇ
１人分の主な栄養価

●れんこん 200g ●玉ねぎ 100g
●いわし240g ●しょうが 8g ●食塩
少量●片栗粉大さじ4●しょうゆ小さ
じ2●酒大さじ 4/5 ●みりん小さじ
2●油大さじ2●大葉 8 枚

４人分の材料

ヘルシー
クッキング

No. 367　～根菜で体を温めよう～

れんこんのはさみ焼き
④�ボウルに玉ねぎ、いわし、しょうが、食塩を加えよくこねる。
⑤④を1人２つになるように分ける。
⑥�分けた⑤をれんこんで挟み、片栗粉をまぶす。
⑦�フライパンに油をひき、⑥を焼く。片面に焼き色がついた
らひっくり返し蓋をする。
⑧�火が通ったら、酒、しょうゆ、みりんを加え、両面になじ
ませる。お皿に大葉をのせ、盛り付ける。
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