
朝、昼、夕の 3 食を決まった時間に食べることで、生活にリズム

がもどってきます。早速、早起きして朝ごはんをしっかり食べる

ことから始めてみましょう。 

☆もしこのような悪い習慣になってしまっていたら、すぐになおしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 たらのアヒージョ風   

 [材料］４人分           
たら切り身   4 切れ 
白ワイン     少々 
塩     小さじ 1/５ 
こしょう     少々 
 
にんにく    １かけ 
たまねぎ    ４０ｇ 
エリンギ     ８ｇ 
えのきだけ    ８ｇ 
赤ピーマン   １６g 
塩        少々 
オリーブ油   １０ｇ 
 

［作り方］ 
① たらは白ワイン、塩、こしょうで下味を

する。 
にんにくはみじん切り、玉ねぎは薄切
り、エリンギ・えのきたけは石づきをと
って食べやすい大きさに切る。赤ピーマ
ンは種を取り、千切りにする。 

② 野菜に塩、オリーブ油をまぜあわせ、魚
の上にのせてオーブンで焼く。 

 
※たら以外の魚でもおいしくできます。また、

ミニトマトをのせてもいろどりがきれいです。 

 

作ってみませんか 

☆毎月１９日は食育の日☆ 

 

 ９月になっても、まだまだ残暑のきびしい日が続きます。暑かった夏の疲れが残っている人も多くいる

でしょう。生活のリズムをとりもどし、朝、昼、夕の 3 食をしっかり食べ、体調を整えましょう。      

『ま･ご･わ･や･さ･し･い』 

長寿の国、日本。 

日本食によく使われ

ている食べ物のよさ

を知りましょう。 


