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自律神経を
整えましょう

春バテの
可能性

交感神経
緊張・興奮状態を

作り出す

副交感神経
リラックス状態を
作り出す

自律神経

副交感神経が優位のとき
・睡眠時/休憩時
・食事中/食後 etc..

交感神経が優位のとき
・激しい運動中
・イライラしている時 etc..

◆だるい

◆やる気が出ない

◆イライラする

◆集中できない

◆落ち込みやすい

春バテ対策
～自律神経を整える食事～

参考文献:自律神経失調症の情報サイト[https://www.jiritsu-shinkei.jp/14830096710640]
養命酒製造株式会社「春バテ要注意!」[https://www.yomeishu.co.jp/hienotsubo/jiritsu/]

参考文献:ABCクッキングスタジオ「手軽で簡単!自律神経を朝食でととのえよう」 [https://www.abc-cooking.co.jp/plus/feature/202103-labo/]
特定非営利活動法人はまや「自律神経を整えるための食生活とは?効果的な食材や栄養素をご紹介」[https://hamaya-npo.or.jp/blog/399/]



食べるスープ！

「ゴマ豆乳味噌」

豚肉に火が通ったら一度火を止めて、Bの調味料を入れる。

豚肉を食べやすい大きさにカットする。

小松菜・⾧ネギ・白菜は食べやすい大きさにざく切り、
人参はいちょう切りに、しめじは石づきを落としてほぐす。

1人分

Aの調味料とカットした野菜を鍋に入れ、ふたを閉めて弱火～中火の間で加熱する。

野菜がしんなりしてきたら、豚肉を入れる。アクが出てきたら、しっかりと取り除く。

再度弱火で加熱し、沸騰する直前で火を止める。

A

お皿に盛りつけて完成。
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味噌
すりごま
無調整豆乳

エネルギー:255kcal
タンパク質:20.1g
脂質 :8.9g

糖質 :18g
食物繊維 :5.2g
塩分 :1.7g

栄養素(1人分)


