
　

 不眠
ふ み ん

とは…？

　不眠
ふ み ん

とは睡眠
すいみん

の質
しつ

や睡眠時間
すいみんじかん

が低下
て い か

することを言
い

います。不眠
ふ み ん

が起
お

こる原因
げんいん

はストレス・こころや体
からだ

の病気
びょうき

・クスリの副作用
ふくさよう

など

  様々
さまざま

です。不眠解消
ふみんかいしょう

効果
こうか

アップが期待
きたい

される栄養素
えいようそ

を食事
しょくじ

に摂
と

り入
い

れ、快眠
かいみん

ライフを手
て

に入
い

れましょう！

　

 

 ■材料
ざいりょう

■(2人
ふたり

分
ぶん

)　　　　　　　　■作
つく

り方
かた

■

・鮭
さけ

…40g　　　　　　　    　　　 ①鮭
さけ

、南瓜
かぼちゃ

、たまねぎは食
た

べやすい

・大豆
だ い ず

の水煮
み ず に

…40g　　　　　　　　大
おお

きさに切
き

る。

・たまねぎ…1個
こ

            　　 ②鍋
なべ

でﾊﾞﾀｰを溶
と

かし、鮭
さけ

を入
い

れ色
いろ

が

・南瓜
かぼちゃ

…1/4個
こ

　　　　　　　     変
か

わるまで炒
いた

める。

・バター…10g　　　　　   　　  ③南瓜
かぼちゃ

、たまねぎを入
い

れ弱火
よ わ び

で炒
いた

める。

・牛乳
ぎゅうにゅう

…150ml                 ④牛乳
ぎゅうにゅう

、大豆
だ い ず

を弱火
よ わ び

で5分
ふん

程
ほど

煮
に

て、

・コンソメ…適量
てきりょう

　　　　　          コンソメ、塩
しお

で味
あじ

を整
ととの

え完成
かんせい

！

・塩
しお

…適量
てきりょう
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