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睡眠の質を向上させて眠気をスッキリ解消

「春眠暁を覚えず」。これは中国の詩人である孟浩然の漢詩に由来する言葉で、現在では、春は心地がよいためについ

寝過ごしてしまうという例えとして多く使われています。少しずつ暖かさが増すこの時期は、夜に限らず、昼間でもウトウト

してしまうことが少なくありません。冬の間優位であった交感神経にかわって、春は副交感神経のはたらきが強まります。

このため、心身はリラックス状態に。さらに、睡眠ホルモンと呼ばれるメラトニンの分泌量が増えることで、不意に眠気を催す

ことがあるのだといいます。この眠気を解消するためには、睡眠そのものの質を向上させることが必要です。また、起床時に

太陽の光を取り入れ、体内時計をリセットすることや、可能であれば巳中15分～20分程度の仮眠を取ることで、眠気がおさ

まりスッキリするといわれています。快適な睡眠を取り入れて、春も元気に過ごしたいですね。
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材料(2人分）◆調理時間20分

さわら

・鱒切り身 …………••2切れ
•春キャベツ …………••60g
•新じゃが芋……••中玉1個
•アスパラガス ………••2本

・スナップエンドウ ……4個
•ミニトマト ……………••2個
•レモン…………………•1個
・小麦粉………••大さじ1/2

• I ゞタ―A ……………… 10g
• I ゞタ―B ……………… 20g
・醤油 ………………大さじ1
・塩胡椒………………・適量
•オリ ーブオイル …大さじ2

oz� 一
●鰻をサッと水洗いしてキッチンペ ーパーなど

で水気をよく拭き取る。両面に塩胡椒を振り
下味をつける。
※臭みが気になる場合は水洗い後に大さじ1の酒をまぶ

して3分程度なじませてから水気をよく拭き取って

ください。

●春キャベッ、新じゃが芋は食べやすい大きさ
に切り分ける。

●アスパラガスは根元の硬い部分を切り落と
して袴を削ぎ、長さ5cm程度 になるように
斜めに切る。

●レモンは厚さ5mm程度の輪切りを2枚つくり、
残り部分は果汁を絞つておく。
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ヽさわら

鯖のムニエル
爽やかなのにコクがあるレモンバタ ーのムニエルです。
-

キャベツに含まれるビタミンUはキャベジンとも呼ばれ、
-

胃腸の調子を整える働きがあるといわれています。
-

●バタ ー B(20g)は10gずつに分けておく。

〇鱚全体に小麦粉を薄くつける。

◎フライパンにオリ ー ブオイルを入れて中火で熱し、鱚と
新じゃが芋を加え、片面2分ずつ色よく焼く。

® 2にスナップエンドウ、アスパラガス、ミニトマト、春キャ
ベツを加えて軽く火を通す。

O 3にバタ ー Aを入れて溶かし、醤油、レモンの果汁を
加えてよく絡ませる。

◎ぉ皿に盛り付け、輪切りにしたレモンを飾り、バタ ー Bを
添えて完成。
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