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豆乳蒸しパン豆乳蒸しパン レバー入りミートパイレバー入りミートパイ

手軽に栄養補給レシピ

① マグカップにホットケーキミックス、調整豆乳を入れ
スプーンで混ぜる。

② 600Wのレンジで約１分半加熱したら出来上がり！

①  冷凍パイシートは自然解凍し、半分
に切って麺棒で伸ばす。

② レバーは脂肪部分を取り除く。ボウ
ルにレバーと水を入れ、一方向に20回
程かき混ぜたら流水で洗い流す。この
工程を３回繰り返す。

③ ②をよく洗ってから水気を切り、細
かく刻む。玉ねぎと人参はみじん切り

●ホットケーキミックス
　..................................大4
●調整豆乳 ..................大3

Youtube
にて動画
公開中！

▼アクセスはこちらから

材料と作り方
　（マグカップ１個分）

材料と作り方（2人分）

甘い物が食べた
い時に

レンジで簡単♪

にする。オーブンは200℃に予熱する。
④ ボウルに合挽き肉、③、A を入れよく

混ぜる。
⑤ ④をパイシートに乗せ、ふちに卵黄を

塗りフォークでしっかり押さえる。表
面にも卵黄を塗り、200℃のオーブン
で15分焼いたら出来上がり！

●合挽き肉 ..................50ℊ
●鶏レバー ................... 40g
●玉ねぎ....................1/2個
●人参..........................３㎝

　●ウスターソース...小１
　●ピザ用チーズ...お好み
　●塩こしょう ..........少々
●冷凍パイシート.......２枚
●卵黄..........................適量

鉄分強化：レーズン + くるみ + ココア
カルシウム強化：ほうれん草 + チーズ
食物繊維強化：さつま芋 + りんご + 紅茶

豆乳の味を変える事で
更にバリエーションが

広がります♪

AA

生理周期と食生活
食事を見直して快適生活！

生理が始まる2週間程前から増える黄体ホルモンの作用により、イライラや食べ過ぎなど何かと症状が起き
やすいもの。これらを改善するカギの一つは食生活！基本はバランスの良い食事と、成長期に不足しがちな鉄や
カルシウムをはじめ色々な栄養素を日頃からしっかりとっておく事なのですが、その中でも今回は特に生理周期
に知って欲しいポイントをご紹介します♪

痩せたいあなた…

　生理は定期的に来ていますか⁉

男性と違い女性は、体脂肪率22％以下
になると生理不順が、17％以下になると
ホルモンの分泌が乱れ生理が止まるリス
クが高くなります。やせの人は肉や魚介
などの動物性食品を意識してとり、油脂
も積極的に利用していきましょう。

【体脂肪率以外のやせの基準】
■17歳以下:
肥満度判定曲線-20％以下でやせ（※1）
■18歳以上:
BMI（肥満度）18.5㎏/m²以下でやせ
BMI計算式＝体重（㎏）÷身長（m）÷身長（m）

貧血の方以外も

　鉄不足に要注意‼

　１日の鉄の摂取推奨量は生理のある女
性の場合10.5～12.0㎎（※２）に対し、実
際の摂取量は6.2～7.0㎎（※３）と不足
しています。さらに、個人差はあります
が１回の生理で失われる鉄分は約30㎎‼
　20～40歳代の女性の約65％が鉄欠乏性
貧血またはかくれ貧血という報告（※４）
もありますので、自分は症状が無いから
と安心せず、日頃から積極的に鉄を取り
入れていきましょう！

お す す め ア レ ン ジ

レバーの苦手
な方にも

一度試して欲
しい！

参照：※１ 日本小児内科分泌学会㏋　　※２ 日本人の食事摂取基準 2020 年 12 ～ 29 歳女　　※３ 令和元年度国民健康栄養調査７～ 29 歳女　　 ※４ 平成 21 年国民健康栄養調査

イライラ
（情緒不安定 )

むくみ
乳房の張り

頭痛

その他
食欲増進

肌荒れなど

リラックス効果のある栄養素を摂る
✿ カルシウム（牛乳・乳製品、小魚、海藻など）
✿ マグネシウム（ナッツ、大豆製品、海藻など）
✿ ビタミン B6（魚介、肉、大豆製品など）
✿ ビタミン E（魚介、植物油、ナッツなど）

塩分の摂り過ぎには注意
黄体ホルモンの作用で体の水分排出が抑制、む
くみの原因に。カリウムを多く含む食品がおす
すめ。

甘い物を控える
　急激な血糖変動は体調不良の原因に
カフェインやアルコールを控える

飲み過ぎはビタミンやミネラルの吸収を妨げる（ ）

海藻サラダ

さつま芋の
甘露煮

果物

ノンカフェイン
飲料

納豆

バナナ

小魚ナッツ

アーモンド入りチーズ

生理前（1～ 2週間前）

生理中

動機や息切れ
めまい、頭痛

生理痛

鉄補給には吸収率の高い動物性食品を摂る
✿ 動物性食品→（レバー、赤身の肉、魚、あさりなど）
✿ 植物性食品→吸収率をUPさせるビタミンCや

動物性たんぱく質と組み合わせ
て（海藻、豆、ほうれん草など）

✿ 同時に食べると鉄の吸収を妨げる食品
→タンニン（コーヒーやお茶）やリン酸塩（イ

ンスタント食品、加工食品）など

身体を温める食生活で血行改善し生理痛緩和に
✿ 朝ごはんを"しっかり"食べる
✿ 温かく調理した料理を食べる（生姜や豆乳も◎）
✿ 根菜類を取り入れる

レバーの
唐揚げ

ほうれん草の
白和え

あさりの
味噌汁

豆乳スープ

生姜紅茶

根菜入り
豚汁

鉄分入り飲料

症 状 食生活のポイント お手軽食品例

こだわり玄米ごはん弁当Mさんの Aさんの 家族の絆愛情弁当

毎日バリエーション豊かなお弁当を作られていて素晴らしいですね！詰め方も工夫されて素敵です！
お弁当箱の蓋を開けるのが楽しみですね♪

協会スタッフの お 弁 当 事 情

お弁当歴
中学生の頃から現在にいたるまで

こだわり
ご飯はこだわりの
玄米ごはんです。 お弁当歴

15 年

心がけていること
自分が好きなもので
全部つくります！

管理栄養士から

当協会では、就職や進学等に必要な健康診断も常時受付けています。
お問い合わせは☎0985-38-5512業務企画課まで。

お申込お待ちしています。

～就任の挨拶～

　令和３年４月１日付で健康推進部に着任いた
しました岡山昭彦と申します。３月末までは宮
崎大学医学部で内科医師としてリウマチ膠原病
や感染症の診療、検査、感染制御などを担当し
ておりました。新しい職場で予防医学の推進に
少しでも役立てれば、と考えております。どう
ぞよろしくお願い申し上げます。

健康推進部 部長 岡山昭彦 

若松遥香さん
検体検査係
ニックネーム：わかはる
マイブーム：ドラマ鑑賞

自分にできることを精
一杯頑張ります。よろ
しくお願いします。

自分の他に
家族３人分も
つくっています

副菜は前日の
夜に作ります

～健診部～

日本では、４価 HPV ワクチンの効果効能に肛門がんと前がん病変
が追加され、男性にも接種が可能となり、９価ワクチンも９歳以上
の女性に接種が可能となりました。この９価ワクチンの子宮頸がん
予防効果はどれくらいあるでしょうか。

サンテクイズに正解した方の中から抽選で
３名の方にクオカード1,000円分をプレゼン
トします。必要事項をご記入の上、宮崎県
健康づくり協会HPのサンテクイズ応募
フォームまたはハガキにてご応募ください。
いただいた個人情報は、プレゼント発送の
みに使用させていただきます。

①サンテクイズの答え
②年齢
③お名前
④郵便番号、住所
⑤サンテの感想、ご意見など

当選者の発表はプレゼント発送をもって代えさせ
ていただきます。クイズの答えは
次号で発表します。

応募フォーム
はコチラ

応募方法 必要事項 応募締切

〒880-0032　宮崎市霧島 1-1-2
宮崎県健康づくり協会　「サンテ宮崎」編集 係

応募先

令和４年３月25日（金）当日消印有効

３割A ５割B
７割C ９割D

前回のサンテクイズの答え B.30% でした！

命は
食にあり！

ニュース

5　サンテ宮崎


