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27－3040お問い合わせ

①生たらは一口大に切り、塩、こしょう、小麦粉
を全体にまぶす。
　フライパンにオリーブ油を熱し、①を並べ両面焼く。
②じゃがいもはよく洗って半分に切ってゆで、１㎝
厚さに切る。
③ほうれん草はゆでて４㎝長さに切る。
④玉ねぎは薄切りにする。　　　
⑤しめじは小房にわける。　　　
⑥ホワイトソースを作る。鍋にバターを溶かして
玉ねぎを炒める。小麦粉を入れて牛乳を少しづ
つ加えながら溶き混ぜ、中火にかける。
　とろみがつくまで煮て、火から下ろす。
⑦ホワイトソースにたら、ほうれん草、しめじを
入れて全体に混ぜる。
⑧耐熱皿にバターを塗り、じゃがいもを並べ、そ
の上にホワイトソース、ピザ用チーズの順にのせ、
パン粉少々をふる。
⑨200度のオーブンに入れ、表面に焼き色がつくで
まで焼く。

ぐっすり眠れる 
　 環境を整えよう！豆 知 識

材
料
（
４
人
分
）

作
り
方

＊ホワイトソース
バター…………30ｇ
牛乳……………500cc
小麦粉…………30ｇ
ピザ用チーズ…80ｇ
バター…………小さじ１/２
パン粉…………小さじ１

たらと野菜のグラタン

生たら………３切れ
塩……………小さじ１/３
こしょう……少々
小麦粉………少々
オリーブ油…小さじ１/２
じゃがいも…２個
ほうれん草…300ｇ
玉ねぎ………１/２個
しめじ………100ｇ

① 朝食をきちんととる
　・　・生活リズムを整えるのに大切。

② カフェインを含んだ飲み物はさける
　・コーヒーなどに含まれている、カフェインは
　強い覚醒作用をもつ物質です。覚せい作用は、
　摂取する時間によって、プラスにもマイナス
　にもなります。寝る前は避けましょう！

③ リラックスをする
　・　・軽い読書、静かな音楽を聴いたり、好きな
　植物の香りを楽しむ。

④ 就寝前の照明は、やわらかい色にする
　・　・眠りやすくするためには、照明もポイント

⑤ トリプトファン、ビタミンＢ群などの栄
　養素をとる
　・　・トリプトファンを多く含む食品
　　(牛乳、チーズ、乳製品、大豆製品、ナッツ類、
　　　バナナなど)
　※トリプトファンはアミノ酸の一種です。

　・　・ビタミンＢ群を多く含む食品
 　（魚介類、大豆類、緑黄色野菜など）
　※これらは、精神を安定させ眠りをもたらす
　効果があります。

⑥ 昼寝は午後３時までの20分以内にする
　・　・長い時間、昼寝をすると夜の睡眠に影響を
　およぼします。

⑦ 日中は適度に日光をあびる

⑧ 運動を習慣づける
　・　・軽い体操やストレッチ、ウォーキングなど
　※無理なく続けられる運動を見つけましょう！

生活のポイント

保健センターでは、

塩分測定器を 
貸し出しております。


