
　

多くのエネルギーは食事から摂取した炭水化物によりもたらされ

ます。炭水化物をエネルギーに変える際に必要となるのがビタミ

ンB1です。ビタミンB1が不足すると疲労の一因となるため、疲労時

には補給することが大切です。 
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豚肉のさっぱり 

スタミナ炒め 

【材料 （4人分）】 

【作り方】 

 
 
 
 

食事療法は病気を治療する上で大切な治

療法の一つです。 

医師の指示に基づいて、管理栄養士が食

事をどうしたらよいか、具体的にわかりや

すくアドバイスをおこないます。 

栄養相談をご希望の患者様は、主治医に

ご相談ください。 

栄養相談を 
受けてみませんか？ 
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①玉ねぎを厚切りにする。 

②熱したフライパンに油を入れ、豚肉と一緒に 

   炒める。 

③火が通ったらAを入れる。 

④器に盛りつけて完成。 
豚小間肉 400g 

玉ねぎ 1個 

油 適量 

めんつゆ 大さじ2 

醤油 小さじ1 

砂糖 大さじ2 

酒 大さじ2 

酢 大さじ1 

おろし生姜 少々 

おろしにんにく 少々 
 

 
      

●お酒をよく飲む方 

●摂食障害  ●糖尿病 

●糖質の摂取量が多い方  

梅雨の時期は気温や湿度が大きく変化するため、

体調を崩してしまいがちです。健康的に過ごすため

に、摂るべき栄養素をしっかりと補給しましょう。 

 

エネルギー代謝 炭水化物 ビタミンB1 

充足 

不足 悪い 

良い 
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ビタミンB1は水様性ビタミンのた

め、体に蓄積されません。毎日摂

ることが大切です。 

毎日摂ることが大切 ビタミンB1を多く含む食品 

効率よくビタミンB1を摂る為に 

不足しがちな人 

豚肉 うなぎ 大豆 

100gあたり 

0.83mg 
100gあたり 

0.98mg 
100gあたり 

0.75mg 

ビタミンB1の摂取基準(㎎/日)…日本人の食摂取基準2015年版より 

ビタミンB1は水様性なので、調理時には煮汁

やゆで汁に溶け出してしまいます。 

煮汁も一緒に摂れるスープや味噌汁にしたり、

炒め物にすると良いでしょう。また、にんにくと

一緒に調理するとビタミンB1の疲労回復効果

が長持ちします。 

洗っている間も

水に溶け出す 

ビタミン 

B1 
ビタミン 

B1 

汁ごと摂れる 

スープや 

流出が少ない 

炒め物に 

効率よく摂取 

そこで 

さっぱりとした味付けなので、食欲がないと

きにおススメです。ニンニクに含まれる「ア

リシン」はビタミンB1と結合し、活性持続型

ビタミンB１の「アリチアミン」となり、疲労を

回復したり、末梢神経を正常に保つような

働きをします。 

A 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496384859/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5tb3JpZ3VjaGktY2wubmV0L3dwL3dwLWNvbnRlbnQvdXBsb2Fkcy8yMDE1LzA3L2QwMzA5YjczZDliNTczOGVlYzg3NTJhZmU2ZDUwMTJkLnBuZw--/RS=^ADBIXy4lNKMoDmX6FyAT.d.6pAjKqA-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVC1sVS1QYmQ1UlBqVUhCN3pQT2FxSzl2VS1VbWx1OUdHTUllRTU2ZlhXVHgyVzN3eXUxZkNqUGcEcAM1cUtGNlp1b0lPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpT09BZ09PQm9PT0NpLk9CaEEtLQRwb3MDNgRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496385279/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5mYW5jeXBhcnRzLmNvbS9mYW5jeXBhcnRzL2NnL3NlYXNvbi90dXl1L3R1eXVfMTAxbC5naWY-/RS=^ADBYAEfRVQEM_XZl1O80juglItN_YA-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUnEtNHlHeC13YTQ1d0MzSEZ6NEsxRFd3SkRYdFhhbWNTeTBDMHo2UW9reGtfNHJYVG9GTlJDbGcEcAM0NEdDNDRHWTQ0R1Y0NEdFSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzMzBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496453866/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ltZzAxLmdhdGFnLm5ldC8yMDE1MDUvMjh3b3BpZC9nYXRhZy0wMDAwNTUwNC5wbmc-/RS=^ADBw33ObOI4XjeDzKG67UAUlxee4to-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUWxMUzFVYnU3cVY0cVdGeEJzWVpyc05DRW1JdEYwWVdySzM4WWNYS2VBOWQ1cXRVYXhuRjMtZFc4BHADNkxHYTZJS0pJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496453923/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ltZzAxLmdhdGFnLm5ldC8yMDE1MDgvMDR1dWFpbC9nYXRhZy0wMDAxMzI1MC5wbmc-/RS=^ADBAGAcKHTXRzltGofA70E_vuzcpCw-;_ylt=A2RCK.6jwTBZ9ngAqRqU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496458386/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5zb3phaS1saWJyYXJ5LmNvbS93cC1jb250ZW50L3VwbG9hZHMvMjAxNC8xMC8yOTYwLTQ1MHgzMzcuanBn/RS=^ADBGB2IgGUzjGX9.do4D948CEn6IHs-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUjI4c1pTa0dXMkJQTWR1QWdWdlBRdmxCZmU2MlY2eXRWSm1hUzNnVGdVRi1XdzBnTDF2OExGY0JZBHADNlp1b0lPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwMyMjAEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496459228/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzIuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1UcmxGSGhkQWtvRS9XQVNKRDhfaGpWSS9BQUFBQUFBQS04WS9vRzhkc1VIc0xCMHptaVdNZVNKUEVZVmdHUTRTdTQ4MVFDTGNCL3M4MDAvYW1vdW50X2dvaGFuX29jaGF3YW4yLnBuZw--/RS=^ADBDIC8nTY4p447fj4RYqeZCba0Hi4-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUTR2YjA2eHlqc0ZHZ29UVWcwMlVTMnNMZHF2d3JOX0hZMnhiS2JzZWFqc1RGWVBiclNTTFBXeWV0RjRBBHADNDRHVTQ0R3Y0NEtUSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzEzNwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496459387/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzMuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1CLU5nY3VKYl9Tay9VZ1NMLXlyaFlVSS9BQUFBQUFBQVc1TS9rMGFWb0FndG5QNC9zODAwL2Zvb2RfYnJlYWQucG5n/RS=^ADBGy8s8PEj1RT3xHWeoNXuNRLa.tY-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUTZwSGgwTmRONU9VQS1xbmxqOE90amt2d25oQ2ZBN1ZwMWNIcmJ1QTV0QjhRMk83WHVGSldmUjBvBHADNmFPZjQ0T1I0NE96SU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzIEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496459430/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzQuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1zZXBVT3pkUDN5ay9Val8ySXcxeWNnSS9BQUFBQUFBQVg2OC9odXp1cHNGSEllTS9zODAwL2Zvb2RfcmVpbWVuLnBuZw--/RS=^ADB_MNl9Fe3U_sIbZFB_xeblXXybDI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVGtoQTc4VWJDYnUwclRQZEdYUk1NOWNYXzMza1IyZUEyck1IZlBwanFhNk5wNXZ2NXpOaHNqZlBZBHADNDRLQjQ0S1RJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMgRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496461994/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzQuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy14ZEFQRFBGNGZScy9WbkUzODhhUjdhSS9BQUFBQUFBQTE3by93dWEta3RlMWFoSS9zODAwL3Bvc2VfZ2Vua2kwMl9naXJsLnBuZw--/RS=^ADB8jOjNkkHC8A6NHgTmgd1ZwcZVo8-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVEpVYmVqWVMwYUt4YTYzc01qel9teTVqVUNDRFpGc2d0ZFVfQU9Gd2RqbUk1UDhCUXJIbHRMSWxlUTBBBHADNVlXRDVyQ1hJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496549718/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9zb3phaS1nb29kLmNvbS9pbWcvMTE0NC5wbmc-/RS=^ADBU3be42fB7xOaw8jQlDo8KfvClTA-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVHZVdkRYaWZ6aFNMM1p0d0JYZmhuUGlzUFdWTXQ0NWlWZjZ2NFM0amFSWEdKN0o5Z2J2S1Z5VVJOUwRwAzVhU242TEdHSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzEEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496561267/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9zb3phaS1nb29kLmNvbS9pbWcvMTYzMjIucG5n/RS=^ADBgCd4K2L.taJTm8vJlQqbWvQ6vR8-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUlZiaFphRFhTalcxM19fbDFycE82R2xKak1ZZWJ3THAtQk04NWw0S2ZWMFJmRXhwVEFUc3RSQmhycARwAzQ0SzU0NE84NDRPWElPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwMxNQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496561305/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5qcG5zcG9ydC5nby5qcC9hbnplbi9Qb3J0YWxzLzAvYW56ZW4va2Vua28vc2lyeW91L2NoYXJhY3RlcjIvbi9OLTA0LnBuZw--/RS=^ADB5PWJSDLkpr89Hl1XeePAwbd4cSo-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUWJmLXVYN3VEQWtRX0VpaXFqdGt6TkZYSFFfUTJnNENlanZ3U3l1WXBMcUZCV0xJcGgtVEkxUmtHawRwAzU0S1M0NEtCNTRtcElPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwMyBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496561328/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL21pcy5rdW1hbW90by5tZWQub3IuanAvcXEvY3R0L3FxdHBpbnRybHRfaW4zMS9rYW5zZW4vNXAvZV9yMV9jMS5naWY-/RS=^ADBuF5yoQmmum2XkApa9dAHx_JZ7TA-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVDdpb2h0Tks2Nm5sYTlGSVl1ODlRNHJFUzRDdWVNUnA1QTVYXzJDanVYdlVISDc0UU1UZVE2OXcEcAM2WWVPNkkuYzQ0Q0E1clNYNDRHR0lPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwMxMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--

