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外
部
か
ら
の
刺
激
に
適
応
す
る

た
め
、
心
身
に
生
じ
る
さ
ま
ざ
ま

な
反
応
の
こ
と
で
す
。
そ
の
反
応

を
引
き
起
こ
す
要
因
を
ス
ト
レ
ッ

サ
ー
と
呼
び
（
表
１
）、
中
で
も
多

い
の
が
「
心
理
・
社
会
的
要
因
」と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を

受
け
る
と
心
や
身
体
、
行
動
面
で

ス
ト
レ
ス
と
は

さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
反
応
が
生

じ
ま
す
（
表
２
）。
ま
た
、
ス
ト
レ

ス
は
結
婚
・
出
産
・
昇
進
な
ど
の

喜
ば
し
い
こ
と
が
要
因
と
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
免
疫
力
や

や
る
気
を
高
め
る
な
ど
、
心
身
の

働
き
に
良
い
影
響
を
与
え
ま
す

が
、
限
界
を
超
え
る
と
心
身
の
病

気
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

長
く
続
く
ス
ト
レ
ス
反
応
は
、

ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
過
ぎ
て
い
る

サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ス

ト
レ
ス
の
要
因
が
複
数
重
な
っ
た

り
、
長
期
間
続
い
た
り
す
る
と
き

は
注
意
が
必
要
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
は
、
早
め
に
自
覚
し

発
散
・
解
消
す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
自
分
に
合
っ
た
解
消
法
を
見

つ
け
、
適
度
に
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

過
度
な
ス
ト
レ
ス
は
危
険

ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
た
め
に

た
だ
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
に
頼

り
過
ぎ
る
こ
と
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

【
ス
ト
レ
ス
解
消
法
の
例
】

入
浴
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
音
楽
、
腹

式
呼
吸
、
笑
い
、
香
り（
ア
ロ
マ

や
ハ
ー
ブ
な
ど
）、
気
の
合
う
人

と
の
時
間
を
持
つ　
な
ど

　

ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
る
た
め
に

は
、
普
段
の
生
活
を
整
え
る
こ
と

が
効
果
的
で
す
。
快
適
な
睡
眠
や

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、
適
度
な

運
動
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

自
分
一
人
で
の
対
処
が
難
し
い
と

き
は
無
理
に
抱
え
込
ま
ず
に
、
家

族
・
職
場
な
ど
の
身
近
な
人
や
27

ペ
ー
ジ
に
あ
る
相
談
窓
口
な
ど
に

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　
現
代
社
会
で
は
、
誰
も
が
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
て
、
そ
れ

ら
を
完
全
に
な
く
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
ス
ト
レ
ス
へ
の
対
処
法
を
知
り
、

心
と
体
の
健
康
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

物理的要因 暑さ・寒さ、騒音・混雑、
照明など

化学的要因 タバコ、アルコール、排ガ
スなど

生物学的要因 細菌、ウイルス、カビなど

心理・社会的
要因

人間関係、仕事・家庭の
悩み、経済面・健康面の
問題など

表１  ストレスの要因（ストレッサー）

心理面 イライラ、不安、抑うつ、集中力の低 下など

身体面
頭痛、目の疲れ、肩こり、腰痛、胃痛、便
秘や下痢、動悸や息切れ、不眠、節々の痛
みなど

行動面
仕事や家事が手につかない、ミスの増加、
拒食・過食、飲酒・喫煙量の増加、人付き
合いを避けるなど

表２　ストレス反応の例

No. 319　～認知症を予防する食事～

五目汁
ヘルシー
クッキング

●�大根 60g
●人参 20g
●しらたき 40g
●油揚げ 10g
●えのき 20g
●しめじ 20g
●小ネギ適量
●だし汁 200cc
●みりん小さじ１と1/3

●酒小さじ２
●しょうゆ小さじ１と1/3
●食塩少々

２人分の材料

①�大根、人参はいちょう切りにする。
②�しらたきはさっと茹で、食べやすい長さに切る。
③�油揚げはお湯をかけて油を抜き、2cmの長さの拍子切りにする。
④えのきは石づきを取り、２～３cm の長さに切る。
⑤しめじは石づきを取り、ほぐしておく。
⑥小ネギは小口切りにする。
⑦�鍋にだし汁、みりん、酒を入れて火にかけ、大根と人参を加

える。柔らかくなったらえのき、しめじを加える。
⑧⑦に火が通ったら、しらたきと油揚げを加える。
⑨�しょうゆ、食塩を加え味を調えたら器に盛り、小ネギを散らす。

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 54kcal、たんぱく質 2.4g、炭水化物 7.5g、食塩 0.9g
１人分の栄養価
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