
身体のダルさが気になる方へ
現役看護師が教える！
秋バテを解消する

忙しいワーママでもできる
豚コマ料理
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冬バテ



季節の変わり目の

この時期に

“身体がだるい”

“頭痛“がする

そんなお悩みありませんか？

１日かけて気温差があって

自律神経のバランスが崩れ

ダルさや頭痛など

感じ易い時期です。

それを冬バテといいます。
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豚肉に含まれるビタミンB群は

自律神経のバランスを

整える働きがあります。

豚肉を食べて頭痛や

身体のだるさ等の

冬バテを解消しましょう。
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初めまして

和の食アカデミーオンライン料理講師の
永冨ゆかです。

私は看護師として働きながら
２人の子どもを育てているママです。

忙しいワーママのための
安くて栄養価の高い豚こま肉を使った
メニューをご紹介したいと思います。
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5

あなたの理想の家庭料理への具体策を
その場でプレゼントする６０分

通常；６０分 ５，５００円（税込）のところ

先着５名様に限り 無料でお受けします

定員になり次第募集終了しますので
お申し込みは早めがオススメです！

特別優待特典

レシピを見なくても
美味しい料理が、作れるようになりたい。

とお悩みのかたへ。

忙しいワーママでも、
家事・料理のストレスをなくし
美味しい「家庭の味」がつくれる

オンライン料理講座体験会



豚肉の栄養価

豚肉の栄養効果について

豚肉は疲労回復のビタミン”と呼ばれる

「ビタミンB1」が、

牛肉に比べて約10倍！

疲労回復や倦怠感を緩和させる

効能があります。
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ビタミンＢ１の吸収ＵＰ

ビタミンB1は、

ニンニクやニラ、タマネギなど

アリシンを多く含む食べ物と

組み合わせると吸収が5～6倍UPすると
いわれています。

一緒に調理したり付け合わせにして

食べると効能もUPして

とっても効果的です。
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豚肉はビタミンB1
だけじゃない

ビタミンB2は

皮膚や粘膜の調子を整える役割を

持っているので、

肌荒れや口内炎の予防に効果があります。

ビタミンB6は

免疫機能や皮膚粘膜の健康維持に

関与しています。

また生理前のイライラ等ホルモンバランス
の乱れを緩和する作用もあります。
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豚肉は他にも栄養素が沢山

ビタミンB12は

血を作るビタミンです。

また疲れた脳を癒やす効果があり集中力や

記憶力を向上してくれます。

他にも

カリウムは血圧の低下や脳卒中の予防

不飽和脂肪酸は悪玉コレステロールの減少や

動脈硬化予防、心疾患予防などの効果に期待

できます。
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豚肉は他にも栄養素が沢山

コラーゲンが多く含まれており

美肌効果にも役立ち

女性に嬉しい効能が沢山あります。

脂身が多いように感じる豚肉ですが、

中性脂肪の蓄積を抑えてくれたり、

実は低カロリーでダイエット向きの

食材なのです。
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豚肉はタンパク質、脂質、ビタミン、

ミネラルをバランス良く含んでおり

豚こま肉は安くて使いやすい

そして栄養効果も高いとなると

主婦のミカタですよね

では、そんな豚こまを使った

ワーママでも簡単に作れる

料理をご紹介します。
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１．残り物の野菜でもできる！

豚こま肉と野菜のあんかけ

２．シーフードが味の決め手！

豚こま肉と豆苗の卵とじ

３．ごはんがすすむ！

豚こま肉となす味噌炒め

４．やっぱり定番、お母さんの味！

豚こま肉の肉じゃが
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残り物の野菜でもできる！
豚こま肉と野菜のあんかけ

材料

・豚こま肉

・お好みの野菜

→これからの時期は白菜やキノコ等

旬の食材を加えると◎

キノコはうま味成分が豊富に

含まれているので美味しさがUPします。

・醤油

・酒

・みりん

・出汁

・水溶き片栗粉
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作り方

豚こま肉、野菜を炒め

調味料全てを入れて

最後に水溶き片栗粉で

トロミを付けて出来上がり。

トロミを付ける事で

食材が餡とよく絡んで

子どもも食べやすいです。

ご飯に乗せると子どもも

よく食べていました。
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シーフードが味の決め手！
豚こま肉と豆苗の卵とじ

材料

豚こま肉

豆苗

玉ねぎ

シーフードミックス

卵

醤油、みりん、酒、出汁
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作り方

豚こま肉を炒めて玉ねぎ

シーフードミックスを入れ

火が通ったら味付けをし

溶き卵を回し入れて出来上がり。

シーフードを入れる事により

魚介の出汁も加わり

更に美味しくなります。
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ごはんがすすむ！
豚こま肉となす味噌炒め

材料

豚こま肉

なす

玉ねぎ

ピーマン

味噌、みりん、醤油、砂糖
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作り方

調味料はあらかじめ混ぜておく

豚こま肉と野菜を炒め

火が通ったら調味料を入れて

出来上がり。

秋が旬のなすを使いました。

味噌と合わせることで

ご飯も進みます。
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やっぱり定番、お母さんの味！
豚こま肉の肉じゃが

材料

豚こま肉

じゃがいも

人参

玉ねぎ

しらたき

酒、醤油、みりん、砂糖
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作り方

具材はすべて食べやすい大きさに切る。

鍋に油をひいて野菜を炒め

調味料を入れ煮込む。

野菜が柔らかくなったら肉を入れ

肉に火が通ったら出来上がり。

野菜はあらかじめ蒸して柔らかく

しておくと時短で調理ができますよ。
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以上が豚こま肉を使った

メニューです。

多めに作っておけば翌日の

お弁当のおかずにもなるので

１品で２役

我が家では１週間のうちに

必ずどこかで使っています。

小さく切れば子どもも

食べやすいですよね。
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豚肉の栄養価やその効果や効能など

豚こま肉の魅力

についてお話してきました。

豚こま肉は野菜炒めや生姜焼きなど

他にも沢山の使い道があります。

この機会にぜひ豚こま料理

作ってみてください。
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23

あなたの理想の家庭料理への具体策を
その場でプレゼントする６０分

通常；６０分 ５，５００円（税込）のところ

先着５名様に限り 無料でお受けします

定員になり次第募集終了しますので
お申し込みは早めがオススメです！

特別優待特典

レシピを見なくても
美味しい料理が、作れるようになりたい。

とお悩みのかたへ。

忙しいワーママでも、
家事・料理のストレスをなくし
美味しい「家庭の味」がつくれる

オンライン料理講座体験会



「家庭の味」を作ることで、
家族の在り方や未来が
大きく変わります。

和の食アカデミーは、
単なる料理教室でなく、

料理、食事、食卓などの

“食”のチカラで、
思い描く家族になるための

活動しています。
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和の食アカデミーで手に入る
“食”の４つのチカラ

25

味付け力 献立力

ダンドリ力 基礎知識力
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基礎知識力

多すぎる食や健康情報に惑わされることなく、
食の軸をしっかりともって、

家族の身体を整える家庭料理を作る座学レッスン

ダンドリ力

時間がなくて毎日イライラしながら
料理を作っていたフルタイム勤務のママが、

朝ごはんの仕度時間で

夕ごはんの仕度もできるようになったダンドリ術。

献立力

「毎日何作ろう？」とレシピ検索していたお母さんが、
１ヶ月先のメニューを決められるようになり、

レパートリーも増える献立作成シート。

味付け力

３０年間「味付けが決まらない」と悩んできたママが、
安定した美味しい「家庭の味」が作れるようになった

料理人ならではの味付けのヒミツ。
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“食”の４つのチカラを手に入れて、
実際に家族や子どもの反応が変わった

成果事例をごらんください
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坂本さん（４児のママさん）

【before】
・外食や冷凍食品を使うことが多かった。
・子どもに宿題をさせて、バタバタと作っていた。
・主人は、何も言わないのが常だった。

【after】
・手作りが多くなったので、冷凍庫がスカスカになった。
・子どもが台所に入る数が増えて、手伝ってくれるように
なった。
・料理は子供を巻き込んで一緒にすることで、家族みんな
が素敵な時間を過ごせるように未来になっていくと言うこ
とを確信しました。

子供が料理を作るようになり、
食卓時間が楽しくなった
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Ｋさん（２児のママさん）

【before】
・子どもの好き嫌いが多くて、苦労している。
・既製品が喜ばれるので、くやしかった。
・クックパッドの検索ばかりに頼っていた。

【after】
・子どもの好き嫌いが減ってきた。
・手作りのものが喜ばれるようになり、リクエストされる
ことも多くなってきた。
・主人からも「美味しくなった」と言われた。
・料理の苦手意識がなくなった。

我が家の冷蔵庫は、
白だしやめんつゆ・味つきのお酢が

なくなりました。

子供の好き嫌いが減ってきました
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Ｕさん（２児のママさん）

積み重ねでたくさんの気付きが得られ、
料理の腕が騰がっていくんだと、
ものすごい納得しました。

また、時短のためのアイデアを提案してくださり、
早速取り入れています。

講座では、以前質問したことと同じ事を聞いてしまったり、
ものすごい初歩的な恥ずかしい質問をすることも多いので
すが、どんな質問にも丁寧に答えてくださいます。

こうやって回数重ねることで、
自分の中に入ってきている気がします。

あとは、相談することでやる気が沸いてきます。

なんと、夫から

「これ美味しいやん」の一言が！

普段ほんとに言わないのに、
こんな簡単に作ったもので

言ってくれるのかと、びっくり(笑)
「ほんとに？？」と何回も
聞き返してしまいました。
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Ｔさん（３児のママさん）

味付けの仕方や下ごしらえの仕方、
調味料の使い方や段取り、栄養バランスのことなど、
今まではこれでいいのかなと
曖昧にやっていて自信もなかったけど、

半年間私のペースに合わせて
丁寧に教えていただけたことで、
今、味付けや調理方法なども迷わずに
お料理と向き合えていることで、
楽しいと感じることができているんだと思います。

半年間、ありがとうございました😊

受講できて本当によかったです！！

作った魚の煮付けは

義理の父からもおいしい
と言ってもらえてすごく嬉しかったし、

夫や子どもも
よく食べてくれています。
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あなたの理想の家庭料理への具体策を
その場でプレゼントする６０分

通常；６０分 ５，５００円（税込）のところ

先着５名様に限り 無料でお受けします

定員になり次第募集終了しますので
お申し込みは早めがオススメです！

特別優待特典

レシピを見なくても
美味しい料理が、作れるようになりたい。

とお悩みのかたへ。

忙しいワーママでも、
家事・料理のストレスをなくし
美味しい「家庭の味」がつくれる

オンライン料理講座体験会
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免責事項

この「身体のダルさが気になる方へ現役看護師が教える！冬バテ
を解消する忙しいワーママでもできる豚コマ料理」では
私が関わってきた経験における実績となります。
必ずしも「子供の好き嫌いがなくなる」を保証するものではありませんの
でご承知ください。
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