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おいしい食事には元気な胃腸が必須！

年末年始、胃腸を休めましょう

「胃腸」を労わる食品

主食 主菜 副菜

食べ物を吸収しやすいよう、
胃酸を用いて分解する.

胃の働き

[小腸]
食べ物を最終段階まで分解し、栄養分を吸収する.
[大腸]
栄養分を全て取り除いた残りカスで便をつくり、
蠕動運動により肛門へ移動させる.

腸の働き

参考文献:医療法人社団豊信会 草花クリニック 「胃や腸の不調を解消!胃腸に優しい食べ物

参考文献:おなかの健康ドットコム 「胃の役割」・「小腸の役割」・「大腸の役割」



フライパンに を流し入れ、蓋をして弱火で焼く。

25g
75g
90g
5g
1個

大さじ1
適量

お好みの量
お好みの量

釜揚げしらす
絹豆腐
⾧芋
小ネギ
卵
めんつゆ (2倍濃縮)
サラダ油
かつお節
刻みのり

フライパンを熱し、キッチンペーパーなどでサラダ油をフライパンの側面にも
まんべんなく薄く引く。

しらすとネギの
とろろ豆腐焼き

⾧芋は皮をむき、すりおろす。ネギは小口切りに切る。卵は溶いておく。

豆腐を軽く水切りし、スプーンなどで潰す。

１人分

ボールにしらす、豆腐、⾧芋、小ネギ、卵、めんつゆを入れて混ぜ合わせる。

エネルギー : 232kcal
タンパク質 : 18.1g
脂質 : 11.0g
糖質 : 15.4g
食物繊維 : 1.9g
塩分 : 1.9g

栄養素(1人分)

５分程度加熱し、生地表面に気泡が見えてきたら火を止める。
お好みでかつお節と刻みのりをちらし、完成☆


