


長時間座るときは、タイマーなどを
利用して、３０分から１時間毎にブレ
イクタイムをいれましょう。自宅勤務
の場合は、デスクから少し離れたと
ころに文房具を置いておくなどして、
「立ち上がる必要がある工夫」をする
のもいいですね。
職場で、なかなか勝手に立つ機会が取れない場合は、座ったままで
太腿をさすったり、つま先を上げたり、かかとを上げたりする運動も
効果的です。

「座りすぎ」はリスクが高い

日本の
四季を食す

毎日快適♪
健康ライフをお手伝い！

ちょこっと
健康術

そら豆にはビタミンB 群が豊富！疲労回復やダイエット効果が期待
できるビタミン B1、B2。とくにビタミン B2 は血管や皮膚の老化
防止効果も期待できます。また、肌荒
れ解消に効果があるとされる亜鉛も
多く、ほかにも、むくみ解消が期待でき
るカリウム、便秘解消に効果がある
食物繊維も豊富です。

そら豆は鮮度が落ちやすいので、さやに入ったものがいいです
ね。さやが濃い緑色で表面にうぶ毛がついていて、ぷっくりと
ふくらんで、中の実の形が分かるようなものがベスト！ さやの筋
が茶色いものは鮮度が落ちているので、さけてくださいね。
さやの大きさで豆の数が多いものや少ないものがありますが、
味に差はないので、料理によって使い分けてもいいですね。

さやが空に向かって実るので、
その名がついたのだとか。

女性に嬉しい栄養がたくさん！

鮮度は「３日の命」

買ってきたらすぐに食べるのがベストですが、保存する場合は、
ビニール袋に入れて冷蔵庫の野菜室へ。長期保存する場合は、
さやから出して、黒い筋と反対側に浅い切れ目を入れ、少量の塩を
加えた熱湯で 1 分程度、固めに茹でます。温かいままバットになら
べて冷凍庫に入れて一気に冷やし、凍ったら保存容器に入れて
冷凍庫で保管を。これで１カ月程度もちます。解凍は、冷蔵庫で
半日おくか、電子レンジでもOK！

長期保存は茹でてから

座りすぎは寿命を縮める、という「座りすぎ問題」が注目され始めた
のは、2000年以降。研究が進むにつれ、肥満や糖尿病、高血圧症や
心筋梗塞などの病気を誘発し、死亡リスクが上がることがわかって
きました。長時間同じ姿勢でいると筋収縮をほとんど伴わず、血流
が悪くなってしまうのです。
テレワークによって、在宅時間が長くなっている昨今、休日にジムで
積極的に運動しただけでは、習慣化した座りすぎの健康リスクは、
相殺されません。
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～そら豆～

つくり方

ベーコンと菜の花の
ハニーマスタード

菜の花・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1束
ブロックベーコン・・・・・100g

はちみつ・・・・・・・・・・・・・大さじ1
粒マスタード・・・・・・・・・大さじ1
オリーブオイル・・・・・・・・・・少々
（サラダ油でも可）

材料（4人分）

ガス火で
簡単
レシピ

３０分毎のブレイクタイム！

周りに人がいないなら、貧乏ゆすりをするのも◎。貧乏ゆすりは落ち
着きがないイメージがあるので嫌われがちですが、健康にいいこと
は科学的に証明されています。脚を小刻みに動かすことで、血流が
良くなるんですね。

「貧乏ゆすり」は「健康ゆすり」

❶はちみつと粒マスタードを混ぜ合わせておく。
❷ベーコンは1cm幅で切る。
❸菜の花は、茎の固い根元を切り、３cm程度の長さに切り揃
える。

❹沸騰したお湯に、❸の菜の花の固い部分から順に入れる。
サッと茹でてザルに取り、うちわなどで風を当てて冷まし、
水分を絞る。

❺オリーブオイルをひいて熱したフライパンにベーコンを入れ、
油が出てきたら、菜の花を入れて、軽く炒める。

❻フライパンに❶を入れてからめ、お皿に盛り付ける。


