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健康ヒーロー
紹 介 →

一般社団法人 健康応援隊
健康ヒーロー達がみんなの健康を応援します。

まぐろのネバネバ丼

食レンジャー

管理栄養士

宮脇 美佳

【材料】 (3人分)
まぐろ 150g
長芋 120g
おくら 6本
めんつゆ(3倍濃縮) 大さじ1.5
ごま油 小さじ1.5
きざみのり 適量

【作り方】
１．おくらはラップに包んで、電子レンジ600W40秒

くらい加熱し、冷ます。
２．まぐろは、角切りにする。
３．長芋は皮をむいて、角切りにする。
４．おくらのガクをとり、小口切りにする。
５．ごはんを１人200ｇずつ器に盛り、まぐろ、長芋、

おくらをのせる。
６．めんつゆとごま油を合わせ、全体に回しかける。
７．刻みのりをトッピングする。

【大さじ1杯当たりの栄養量】
エネルギー 407kcal 炭水化物 82.6g
たんぱく質 18.8g 食塩相当量 0.9g
脂 質 1.9g

暑い日にも、火を使わずに簡単にできて、
消化吸収を助けるメニューです。

水はけの良い体づくりをしましょう

薬膳で梅雨は “長夏” といいます。
雨が降って自然界に水を補い、農作物が豊かに育つ季節です。
この時期は “脾” （消化器系全般のこと）の働きが盛んになると言
われます。

ボタニカル酵素LABO “梅雨”

公式LINE

ところが、脾は湿気を嫌う性質があるのです。
脾がうまく機能しないと、気力が出ない、やる気が出ない、疲れ
やすいなどの症状が出て、免疫力の低下に繋がります。
気血の巡りを良くし、余分な湿を身体の外に速やかに排泄する、
水はけの良い体づくりをしていきたいですね。

食レンジャー

和漢薬膳士

柴田 典香

【梅雨酵素】 梅・紫蘇・とうもろこしのひげ

◆梅・紫蘇 疲れを取る
→活用法：元気になるお助けジュース

◆とうもろこしのひげ 利尿作用
→活用法：乾燥させてお茶にしてもよい

↑ ↑
酵素エキスの
作り方はコチラ
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