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基礎体力づくりに重要な4つの要素

　今年は気温の高低変化が激しく体調を崩された方も多いのではないでしょうか。気温の変化は

体温を管理している自律神経に与える影響が大きく、気温の差がある場合には、コントロールが

追い付かず免疫力が弱まるため感染症やアレルギー疾患、倦怠感などにつながります。普段から

取り組む、基礎体力アップのための食事ポイントをご紹介します。

１．良質なたんぱく質をとろう

【役割】たんぱく質は、内臓や筋肉、ホルモンを作る材料となる重要な栄養素です。

【特徴】アミノ酸で構成されており、体内ではつくることができない８種類のアミノ酸（必須ア

ミノ酸）があり、食べ物からとる必要があります。これらがバランスよく含まれているた

んぱく質を「良質のたんぱく質」といいます。

【食品】主におかずになるような肉類、魚介類、卵、大豆および大豆製品に含まれています。

２．鉄分を含む食事をとろう

【役割】鉄分は酸素を全身の組織に運ぶ重要な役割をしています。栄養素の欠乏で最も多いのが

鉄欠乏と言われています。不足すると細胞の新陳代謝も低下、倦怠感、疲労感が起こりま

す。血をつくる材料になりますので貧血対策にもなります。

【特徴】鉄分は、吸収が悪く食事からとったものの約10％程度しか吸収できません。しかし、必

要度が高くなると吸収率は高まり、必要度が低くなると吸収率も弱まるという特徴があり

ます。

【食品】レバー、肉類、大豆、貝類、ひじき　などに含まれています。

３．ビタミンをとろう

【役割】からだの調子を整える働きをします。

ビタミンＡ：感染症の予防に役立ちます。うなぎ、レバー、卵など

ビタミンＣ：鉄分の吸収を助け、活性酸素を抑えます。果物、野菜など

４．食物繊維をとろう

【役割】整腸作用があり、からだの中の老廃物を排泄するのに役立ちます。食後血糖値の上昇を

抑え、コレステロールの吸収を抑えます。

【食品】野菜、いも類、こんにゃく、きのこなど

　おなかの中をきれいにし、からだに良いものを取り入れる。日々繰り返されることですが、お

なかを満たすだけであったり、自らが好むものに偏ったりと路線を外れた食生活を繰り返すこと

で体調不良に陥ります。健康に配慮された食事だけでなくおいしいと思うものを取り入れるよう

にしましょう。

食事で基礎体力アップ

元気のための鉄分補給

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●



牛ひき肉 ････････････････････････････････････ 100ｇ
絹こし豆腐 ･･････････････････約 1/8 丁（50ｇ）
鶏レバー ･･････････････････････････････････････ 15ｇ
　牛乳 ･････････････････････････････････････････ 適量
玉ねぎ（みじん切り）････････････････1/4 個分
　塩・こしょう･････････････････････････････ 少々
溶き卵 ･･･････････････････････････････････････1/2 個
パン粉 ･･･････････････････････････････････ 大さじ１
　牛乳 ･････････････････････････････････大さじ 1/2
塩・こしょう････････････････････････････････ 少々
ナツメグ ･･････････････････････････････････････ 少々
油 ･･･････････････････････････････････････････････ 適量

（赤ワインソース）
　赤ワイン ･･･････････････････････････1/2 カップ
　コンソメスープ････････････････････ １カップ
　トマト水煮缶･････････････････････1/2 カップ
　玉ねぎ ････････････････････････････････････1/2 個
　人参 ･･･････････････････････････････････････1/3 本
　塩 ････････････････････････････････････････････ 少々
　こしょう ･･･････････････････････････････････ 少々
　
（付け合せ）
　ブロッコリー･････････････････････････････ 適量
　塩 ････････････････････････････････････････････ 少々

豆腐ハンバーグ

材　料 ２人分

①　玉ねぎはみじん切りにし、軽く塩こしょうし、しんなりするまで炒めて粗熱をとっておく。

②　鶏レバーは、流水で洗って血を除き、30分ほど牛乳につけて臭みを取る。ペーパー
タオルで水気をとり、包丁で細かくきざむ。

③　豆腐は水切りをしておく。パン粉は牛乳に浸す。

④　ボウルにひき肉を入れ①の玉ねぎ、②のレバー、③の豆腐、パン粉、溶き卵を加えて
よく混ぜ合わせ、塩こしょうで味を調え、ナツメグを加える。２等分にして空気を抜
きながら楕円形に整える。

⑤　熱したフライパンに油をひきハンバーグの両面に焼き目を付ける。

（赤ワインソース）

⑥　玉ねぎ、人参は粗みじんにする。

⑦　フライパンにコンソメスープ、赤ワイン、玉ねぎ、トマト水煮缶、人参を加えて煮込
み、焼き上げたハンバーグを入れて塩こしょうで味を調えさらにしばらく煮込む。

⑧　ハンバーグを器に盛り付け、赤ワインソースをかけて、塩ゆでしたブロッコリーを添える。

作り方

～鶏レバー入り豆腐ハンバーグの赤ワイン煮込み～～鶏レバー入り豆腐ハンバーグの赤ワイン煮込み～～鶏レバー入り豆腐ハンバーグの赤ワイン煮込み～


