
〔材料〕

５

身
体
の
調
子
が
す
ぐ
れ
な
い
！
も
し
平
均
体
温
が

３
６
℃
を
下
回
る
よ
う
な
ら
、
原
因
は
低
体
温
か

も
し
れ
な
い
！

　

皆
さ
ん
の
平
熱
は
何
℃
？
自
分
の
い
つ
も
の
平

熱
を
知
っ
て
い
る
方
は
多
い
は
ず
。
体
温
を
測
っ

て
熱
が
あ
る
な
？
と
思
う
体
温
は
何
℃
位
だ
ろ
う

か
。

　

な
ん
と
な
く
で
は
あ
る

が
、
３
７
℃
く
ら
い
が
表

示
さ
れ
る
と
「
大
変
！
熱

が
あ
る
か
ら
予
防
接
種
が

で
き
な
い
」「
今
日
は
プ
ー

ル
に
入
れ
な
い
」
と
思
わ

れ
て
い
る
方
も
多
い
。

　

そ
の
常
識
は
ど
こ
か
ら
始
ま
っ
た
の
だ
ろ
う

か
。
一
昔
前
に
よ
く
使
っ
て
い
た
水
銀
の
体
温
計

の
目
盛
の
色
が
３
７
℃
を
境
に
赤
い
表
示
に

な
っ
て
い
た
か
ら
だ
と
か
。

　

一
般
的
に
子
供
か
ら
お
年
寄
り
の
方
ま
で
正
し

く
測
っ
た
と
き
の
健
康
的
な
体
温
は
平
均
３
６

.

８
℃
と
言
わ
れ
て
い
る
。
子
供
の
身
体
は
と
て
も

温
か
く
冬
で
も
寝
汗
を
か
く
ほ
ど
。
子
供
は
外
が

寒
く
て
も
へ
っ
ち
ゃ
ら
な
の
は
熱
生
産
が
活
発
な

た
め
な
の
で
あ
る
。
熱
生
産
は
加
齢
と
と
も
に
弱

ま
っ
て
く
る
。
つ
れ
て
体
温
調
整
機
能
が
低
下
し

て
体
温
が
低
く
な
っ
て
く
る
の
で
「
歳
を
と
っ
て

寒
が
り
に
な
っ
た
」
と
よ
く
耳
に
す
る
の
は
そ
う

い
う
こ
と
な
の
で
あ
る
。

体
温
３
７
℃
が
ち
ょ
う
ど
い
い
わ
け

　

何
故
人
間
の
体
温
は
３
７
℃
が
い
い
の
か
理
由

は
解
明
さ
れ
て
い
な
い
。

　

人
は
食
べ
物
の
栄
養
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
す
る

「
代
謝
」
と
い
う
活
動
を
行
い
、
そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
７
５
％
が
生
命
に
必
要
な
体
温
の
維
持
に
使
わ

れ
て
い
る
。
体
温
は
高
い
ほ
ど
代
謝
が
効
率
よ
く

活
発
に
行
わ
れ
る
の
だ
が
、
熱
中
症
に
み
ら
れ
る

よ
う
に
４
２
℃
を
超
え
る
体
温
に
さ
ら
さ
れ
る
と

体
内
の
酵
素
系
の
障
害
が
起
こ
り
、
反
対
に
大
体

ニラと牛肉のキムチ炒め

あ
な
た
の
体
温
は
何
℃
で
す
か
？

あ
な
た
の
体
温
は
何
℃
で
す
か
？

牛切り落とし ２５０ｇ
キムチ　２５０ｇ
しょうが　ひとかけ

むきエビ（小）８０ｇ
かぼちゃ　１００ｇ

２
９
℃
～
３
０
℃
以
下
に
体
温
が
下
が
る
と
体
温

調
節
機
能
が
失
わ
れ
、
心
臓
の
動
き
が
阻
害
さ

れ
る
な
ど
多
臓
器
不
全
な
ど
が
併
発
す
る
。
い
ず

れ
に
せ
よ
、
生
命
の
危
険
と
な
る
体
温
か
ら
出
来

る
だ
け
離
れ
た
と
こ
ろ
で
、
代
謝
や
免
疫
力
の
高

い
体
温
が
中
間
の
３
７
℃
く
ら
い
と
な
る
の
だ
。

本
当
に
怖
い
　
低
体
温

　

正
常
な
状
態
で
計
測
し
て
体
温
が
３
６
℃
以
下

に
な
る
と
健
康
に
ど
の
よ
う
な
影
響
が
出
る
の
だ

ろ
う
か
？

①
血
管
が
収
縮
し
て
血
行
が
悪
く
な
り
、
細
胞
の

　

機
能
が
低
下
し
て
免
疫
力
が
低
下
す
る
。

②
体
温
が
１
℃
下
が
る
と
基
礎
代
謝
が
１
２
％
低

　

下
し
て
太
り
や
す
く
な
る
。

③
体
温
が
１
℃
下
が
る
と
免
疫
力
が
４
０
％
低
下

　

し
て
、
風
邪
な
ど
感
染
症
や
花
粉
症
な
ど
ア
レ

　

ル
ギ
ー
症
状
が
で
や
す
く
な
る
。

④
細
胞
の
働
き
が
低
下
し
て
、
肌
な
ど
老
け
や
す

　

く
な
る
。

⑤
３
５
℃
の
体
温
は
が
ん
細
胞
が
最
も
増
殖
す

　

る
。

　

こ
こ
で
注
意
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
は
冷
え

性
と
低
体
温
は
違
う
と
い
う
こ
と
で
あ
る
。

　

常
に
手
足
が
冷
た
い
と
か
、
身
体
全
体
が
い
つ

も
寒
く
て
つ

ら
い
と
い
う

こ
と
が
低
体

温
だ
と
い
う

こ
と
に
は
な

ら
な
い
の
で

ご
注
意
の
こ

と
。

　

健
康
で
あ

る
こ
と
。
自

分
の
こ
と
な

が
ら
つ
い
お

ろ
そ
か
に
し

が

ち

で

あ

る
。
健
康
は

「
あ
る
も
の
」
で
は
な
く
「
作
る
も
の
」
と
考
え
、

毎
日
の
運
動
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生

活
、
そ
し
て
規
則
正
し
い
生
活
に
心
掛
け
る
こ
と

で
、
疾
病
に
か
か
ら
な
い
「
健
康
時
間
」
を
伸
ば

す
こ
と
と
な
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
の
人
生
、
多
く

の
楽
し
い
時
間
を
過
ご
す
た
め
に
、
ま
ず
は
自
分

の
体
温
を
正
し
く
知
り
、
健
康
の
シ
グ
ナ
ル
が
点

灯
し
て
い
な
い
か
考
え
て
み
て
は
い
か
が
だ
ろ
う

か
。

食
習
慣
を
改
善
し
て
健
康
的
に

　

人
は
食
物
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
、
生
き
て
い

く
た
め
に
必
要
な
体
温
を
維
持
し
て
い
る
。
朝
食

を
抜
い
た
り
、
偏
っ
た
食
事
や
冷
た
い
飲
み
物
な

ど
、
食
習
慣
に
よ
っ
て
も
冷
え
る
体
が
出
来
上

が
っ
て
し
ま
う
の
で
、
医
食
同
源
。
か
け
が
え
の

体温
と

健康

体温
と

健康

　高タンパク質低脂肪と健康食品のエビはダイエットに向く人
気な食材です。エビに含まれる核酸が血行を促進し、身体を温
めて腎機能を高めます。カロテンなどビタミンが豊富で抗酸化
作用が高いかぼちゃと栄養価の高い卵と一緒に食べることで、
体力が強化され血行が良くなり体の中から温まります。

①かぼちゃはやわらかく茹で、５ミリほどのさいの目に切る。
②卵は全卵をよくかき混ぜ、塩コショウをする
③フライパンにサラダ油を入れて火にかけ、エビとかぼちゃ、コーンを入れてさっと炒める。
④炒めた③にといた卵を入れ、大きくかき混ぜ半熟程度になったら火を止める。（余熱で固まります）

①牛肉に下味をつけ（醤油、酒、砂糖　各大さじ１、ごま油少々）、時間をおいて味を馴染ませる。
②長ネギは３センチほどの斜め切りにし、ニラは４センチの幅に切る。
③しょうがは細切りにする。
④フライパンにごま油としょうが、牛肉をフライパンに入れ、焼色が付く位に炒める。
⑤キムチとネギを入れて炒めたら調味料を入れてさっと炒める。
⑥最後にニラを入れて出来上がり。

　牛肉には造血作用に優れ体力や気力の充実に有効な鉄分、
それも吸収のいいヘム鉄を含みます。また良質なたんぱく質
は体温を上げるために効果的な栄養素です。生姜は血行を促
進し、強壮作用の高いニラとともに胃腸を温め、冷え性に有
効的に働きます。高酸化力の高いキムチを加えることで、辛
味のカプサイシンとともに身体を温める効果は倍増いたしま
す。

低体温を克服！身体を温める健康レシピ
な
い
健
康
を
手
に
入
れ
る
た
め
に
、
日
頃
か

ら
自
分
の
身
体
に
は
今
何
が
必
要
な
の
か
を

考
え
、
体
を
温
め
た
り
冷
や
す
食
べ
物
も
あ

る
の
で
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る
よ
う
に
す
る
こ

と
が
大
切
な
の
だ
。

正
し
い
体
温
の
測
り
方

　

体
温
計
に
よ
る
測
定
の
際
に
、
測
定
す
る

脇
の
汗
な
ど
は
き
れ
い
に
拭
い
て
か
ら
、
脇

の
下
の
中
央
に
下
か
ら
突
き
刺
す
よ
う
に
当

て
て
は
さ
み
、
安
静
状
態
で
計
測
す
る
。

　

体
温
の
目
安
は
起
床
時
の
測
定
で
３
６
℃

以
上
。
最
も
高
い
１
４
～
１
６
時
頃
で
３
５
．

５
℃
を
下
回
る
場
合
は
注
意
が
必
要
と
さ
れ

る
。（
１
週
間
く
ら
い
続
け
て
測
定
し
た
体

温
の
平
均
を
目
安
に
し
て
く
だ
さ
い
）

醤油　大さじ１
コチュジャン　小さじ１
砂糖　小さじ２

エビとかぼちゃの半熟オムレツ

卵　５個
缶詰ホールコーン　５０ｇ

サラダ油 (炒め油）適宜
塩、コショウ　各少々

〔材料〕

長ネギ　１本
ニラ　１束
ごま油 (炒め油は適宜）


