


本当に怠け心？

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

白鮭、紅鮭、銀鮭、アトランティックサーモン、トラウトサーモンな
ど、様々な種類がある鮭。
東北や北海道沿岸などで生まれた白鮭が、故郷の川に戻ってくる
のが9～11月頃です。この時期の産卵前に水揚げされた白鮭を、
秋鮭と呼びます。秋鮭は脂が少なく、うま味があります。ちなみに、
5～ 7 月に獲れる白鮭は、時鮭（ときざけ）と呼ばれ、脂がたっぷり
とのっています。養殖の鮭や遠洋漁業が発達する前は、白鮭が日
本で獲れる唯一の鮭だったそうですよ。

秋鮭は身が引き締まっており、高たんぱく・低脂肪でとてもヘル
シー。それに加えて、注目すべき栄養素はアスタキサンチン。抗
酸化作用を持つ栄養素ですが、その強さはなんとビタミン C の
約 6000 倍と言われており、動脈硬化やがん、老化防止が期待
できます。そのほかにも、ビタミン B12、ビタミンD、DHA、EPA
など、豊富な栄養素が含まれています。

おいしくて栄養満点な鮭！なかでも、秋鮭は特にヘルシーなので、
ダイエット中の方にも嬉しい食材です！

獲れるのは日本だけ！ 

ヘルシーで栄養価も高い！

選ぶポイントは３つ！

休日に何もやる気が起きなくて、ダラダラすごしてしまった。もった
いなくて、罪悪感を感じる…。誰しも、そういう経験があるのではな
いでしょうか。でも、それで自分を責めるのはやめましょう！
実は、ダラダラするのは、体や心が疲れてるから。体が元気いっぱい
で、何のストレスもなければ、ダラダラしたい、ゴロゴロしてしまう…
とはならないんです。
ダラダラ、ゴロゴロするのは怠け心ではなく、元気に動き回れないほ
ど、体や心が疲れているからなのです。

 
休日をどう過ごすかは自由です。ダラダラしたいのであれば、「今日
は思いっきりダラダラする！」と決めしまえばいいんです。いい意味
で開き直って、堂々とダラダラすれば、罪悪感ではなく、満足感が生
まれます。罪悪感はストレスになりますが、満足感は活力を生みま
す。同じダラダラするのでもまったく違ってきますね。

そうは言っても、休日だからこそやりたいこともあるはず。そういう
ときは、「30分だけ！」とか、時間を区切ってやってみてください。時間
内にできなければ明日でもいい、ぐらい
の気持ちで。プレッシャーがなければ、
作業がはかどるので、意外と時間内に
できてしまったりします。大切なのは、自
分を責めないこと。ダラダラしたいぐら
い疲れている自分を認めて、いたわって
あげてください。
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～秋鮭～

つくり方

10分でできる！
ニラとトマトのさっぱりスープ

ニラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1束
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・8個
（刻んだトマト1玉でもOK）
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4個
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
塩コショウ・・・・・・・・・・・・・・適量

【A】
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・800ml
鶏がらスープの素・・大さじ1
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・大さじ1

材料（4人分）

ガス火で
簡単
レシピ

❶ニラは4～5ｃｍ幅に切り、卵は溶いておく。【A】を混ぜ合わ
せておく。

❷鍋にごま油をひいて熱し、トマトを軽く炒める。
❸❷に【A】を加え、沸騰したらニラを入れて軽く煮る。
❹溶き卵を回し入れ、火を止め、塩コショウで味を整えれば
できあがり！

　お好みで、白ゴマ、ラー油などを加えてもいいですね！

秋鮭に限らず、鮭を選ぶポイントは、①身がツヤのあるオレンジ
色、②身が引き締まっている、③皮がきれいな銀色、です。骨の周り
に血がついているものは、血が酸化し、周りの身の鮮度が落ちて
いる可能性があるので要注意です。
弓形の腹（頭）側は、脂がのってうまみあり、半月状の背（尾）側は、
あっさりした味わいなので、好みによって選ぶといいですね。

堂 と々ダラダラする！

やることは時間を決めて

30分！


