
疲労
ひろう

とは…？

疲労
ひろう

とは身体
からだ

の疲
つか

れのことを言
い

います。体
からだ

がだるい、手足
てあし

が動
うご

かない、上半身
じょうはんしん

を持
も

ち上
あ

げられない等
など

、

物理的
ぶつりてき

に身体
からだ

に無理
むり

が生
しょう

じている状態
じょうたい

を「疲労
ひろう

」と呼
よ

びます。

　　　　 そんな時
とき

は・・・  疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

アップの栄養素
えいようそ

を取
と

り入
い

れてみては！

ビタミンB1 　 　　　　ビタミンC

　　　　　 新陳
しんちん

代謝
たいしゃ

をスムーズにするために 疲労
ひろう

物質
ぶっしつ

(乳酸
にゅうさん

)を除去
じょきょ

する

　        糖質
とうしつ

の利用
りよう

効率
こうりつ

を高
たか

める働
はたら

きがあります。 働き
はたら

があります。

　        →豚肉
ぶたにく

・うなぎ・ネギ・にんにく →緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

・果物
くだもの

ビタミンE 　　　　　クエン酸

　　　 身体
からだ

の細胞
さいぼう

を酸化
さんか

させる活性
かっせい

酸素
さんそ

を除去
じょきょ

する 　　クエン酸
さん

には疲労
ひろう

軽減
けいげん

効果
こうか

が

　　   抗
こう

酸化
さんか

作用
さよう

を持
も

っています。 　 　　知
し

られています。

　　  →アーモンドなどのナッツ類
るい

や魚介類
ぎょかいるい

　　→レモン・梅干
うめぼ

し・酢
す

■材料
ざいりょう

(２人
ふたり

分
ぶん

)■　　　　　　　■作
つく

り方
かた

■

・豚
ぶた

ロース・・・　2枚
まい

①ボウルに種
たね

を取
と

り除
のぞ

き叩
たた

いた梅干
うめぼ

しとAを入
い

れ、

・梅干
うめぼ

し・・・　2個
こ

　　混
ま

ぜ合
あ

わせてタレを作
つく

る。

・みりん・・・　大
おお

さじ1 ②豚
ぶた

ロースに①のタレを満遍
まんべん

なく塗
ぬ

って冷蔵庫
れいぞうこ

で1時間
じかん

置
お

く。

・味噌
みそ

・・・　大
おお

さじ1 ③フライパンを弱火
よわび

にして油
あぶら

を入
い

れ、②の肉
にく

を焼
や

く。

・砂糖
さとう

・・・　小
こ

さじ1/2 ④両面
りょうめん

焼
や

き色
いろ

がつくように焼
や

いたら出来上
できあ

がり。

・油
あぶら

・・・　　小
こ

さじ1 漬
つ

け込
こ

むだけの簡単
かんたん

レシピです
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ひろう かいふく

さん

ビタミンB1 ＋クエン酸 豚肉梅味噌焼き

ビタミンCが豊富な緑黄野菜を添えて！

さん ぶたにく うめ みそ や

ほうふ りょくおうしょくやさい そ

A


