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こんな会社で働きたい SDGs編 
／クロスメディア・パブリッシング

カバーデザイン：柴田琴音

こんなときどうする！？PART2  
社会保険・給与計算／一般財団法人労務行政
カバーデザイン：齋藤友貴

ジャズノート／金風舎
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誰にも聞けなかった! 
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カバーデザイン：八木麻祐子
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DTP：齋藤友貴
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今日からヤセる！
医師の「食べグセルール」をご紹介

ご
飯
な
ら
、
お
お
む
ね
小
さ
め
の
茶
碗
に
軽
く
１
杯
分
に
な
る

イ
メ
ー
ジ
で
す
。

パ
ン
や
麺
類
に
置
き
換
え
て
も
に
ぎ
り
こ
ぶ
し
１
個
分
は
変
わ

り
ま
せ
ん
。
軽
く
ま
と
め
た
と
き
に
そ
の
く
ら
い
の
大
き
さ
に
な

る
量
、
と
考
え
て
O
K
。

「
え
っ
、
そ
ん
な
に
食
べ
て
い
い
の
？
」

糖
質
制
限
を
し
た
こ
と
が
あ
る
人
に
と
っ
て
は
、
け
っ
こ
う
多

く
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
も
、
主
食
で
あ
る
炭
水
化
物
に
含
ま
れ
る
糖
質
は
、
体
や
脳
が
働
く
た
め
に
は
不
可
欠
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
。
補
給
さ
れ
な
け
れ
ば
疲
労
が
た
ま
り
、頭
も
ぼ
ー
っ
と
し
て
、動
け
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
炭
水
化
物
を
摂
る
と
血
液
中
に
糖
と
し
て
吸
収
さ
れ
る
の
で
、
血
糖
値
が
上
が
り
ま
す
が
、

こ
れ
に
よ
り
人
は
満
腹
感
を
得
や
す
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

炭
水
化
物
を
適
切
に
食
べ
る
こ
と
で
、
飢
餓
感
が
防
げ
る
の
で
、
つ
ら
い
思
い
を
減
ら
す
こ
と
が

で
き
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
意
欲
も
長
続
き
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

１

よ
く
な
い
の
は
あ
く
ま
で
「
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
う
」
こ
と
。
そ
れ
を
防
ぐ
意
味
で
、
に
ぎ
り
こ
ぶ

し
を
目
安
に
し
て
く
だ
さ
い
。
毎
食
、
き
っ
ち
り
と
実
践
で
き
な
く
て
も
、
一
日
3
食
の
う
ち
で

微
調
整
を
す
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。

夜
は
体
の
活
動
量
が
落
ち
、
摂
り
す
ぎ
た
分
は
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
や
す
く
な
る
の
で
、
夕
食

は
少
し
控
え
め
に
。
握
り
こ
ぶ
し
の
半
分
〜
3
分
の
2
を
目
安
に
す
る
と
、
よ
り
短
期
間
で
、
ダ

イ
エ
ッ
ト
の
手
ご
た
え
を
得
ら
れ
や
す
い
で
し
ょ
う
。

も
し
、
お
や
つ
に
甘
い
も
の
を
食
べ
て
し
ま
っ
た
ら
、
夜
は
そ
の
分
を
差
し
引
く
つ
も
り
で
。
握

り
こ
ぶ
し
半
分
〜
３
分
の
１
く
ら
い
ま
で
減
ら
し
て
も
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
の
糖
質
は
十
分
に
足

り
る
で
し
ょ
う
。

た
だ
し
、同
じ
炭
水
化
物
、糖
質
だ
か
ら
と
い
っ
て
、甘
い
お
菓
子
が
食
事
が
わ
り
の
よ
う
に
な
っ

て
し
ま
っ
て
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
遠
の
い
て
し
ま
い
ま
す
。

甘
い
も
の
は
血
糖
値
が
急
上
昇
し
て
、
余
分
な
糖
が
脂
肪
に
変
わ
っ
て
し
ま
う
の
で
、
肥
満
に
な

り
や
す
く
な
る
た
め
で
す
。
ま
た
、
お
腹
に
た
ま
り
に
く
く
す
ぐ
空
腹
を
感
じ
る
の
で
さ
ら
に
何
か

食
べ
た
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

一
日
３
回
の
食
事
を
守
り
、
主
食
と
し
て
の
ご
飯
類
を
き
ち
ん
と
食
べ
て
、
炭
水
化
物
と
し
て
カ

ロ
リ
ー
を
カ
ウ
ン
ト
す
る
の
が
原
則
で
す
。

主
食
（
炭
水
化
物
）　「
に
ぎ
り
こ
ぶ
し
１
個
分
」

067 066 

第１１章
ヤセたい人は「しっかり」食べなさい！ 医師おすすめ！ダイエットに効く！

「美ボディ」レシピ

●材料（２⼈分）
⽊綿⾖腐 1 丁（300g）
鶏むね⾁ 100g
にんじん 1/3 本
しいたけ ２枚
いんげん ３本
卵 1 個
オリーブ油 ⼩さじ１
★だし汁 100cc
★みりん ⼤さじ２
★しょうゆ ⼤さじ２
★エリスリトール ⼩さじ２

●材料（２⼈分）
鶏ささみ ４本
塩 少々
こしょう 少々
⽶粉 適量
オリーブ油 ⼤さじ２
＊ころも：
粉チーズ ⼤さじ３
ミックスバジル ⼩さじ１
卵 ２個
＊トマトソース：
カットトマト⽸ 100g
みじん切り⽟ねぎ 1/4 個分
顆粒コンソメスープの素 
⼩さじ 1/2
塩 少々
こしょう 少々

●材料（２⼈分）
⽣鮭（切り⾝） ２切れ
塩・こしょう 各少々
なす ２本
ズッキーニ １本
⽟ねぎ 1/2 個
⻩パプリカ １個
ホールトマト⽸ １⽸
オリーブ油 ⼤さじ１
にんにく（つぶす） １片分
塩・こしょう 各少々
★⽔ 1/2 カップ
★ローリエ １枚
★顆粒コンソメスープの素 
⼩さじ 1/2
★塩 ⼩さじ 1/2
★こしょう 少々
★エリスリトール ⼩さじ 1/2

●材料（４⼈分）
ヨーグルト（できれば⽔きりした
ヨーグルトか市販のギリシャヨー
グルトだとコクがアップ） 300g
メープルシロップ 30g
★粗く刻んだピスタチオ 適量
★冷凍ミックスベリー 適量
あればエディブルフラワー 適量

●作り⽅
❶ 耐熱⽫にキッチンペーパーで包んだ⽊綿

⾖腐をのせ 600W で２分加熱して⽔きり
する。

❷ 鶏むね⾁はミキサーでミンチ状にする。
❸ フライパンにオリーブ油をひいて❷を⾊

が変わるまで炒める。
❹ その後、食べやすく切ったにんじん、し

いたけ、いんげんの順に加えて炒める。
❺ ❹に⾖腐を加え⽊べらでつぶしながら炒

め合わせる。
❻ ★の調味料を加えて

⽔分を⾶ばすように
中⽕で４分煮詰める。

❼ 溶 き 卵 を 回 し ⼊ れ、
全体を⼤きく混ぜ合
わせて完成。

※ エリスリトールとは市販さ
れている人工甘味料のこと。
ゼロカロリーなので砂糖の
代替に使うのがおすすめ。

●作り⽅
❶ 鶏ささみは筋をとり、横から包丁を⼊れ

て観⾳開きにし、塩・こしょうで下味を
つけてから⽶粉をまぶす。トマトソース
の材料は鍋に⼊れてひと煮⽴ちさせてお
く。

❷ ボウルに粉チーズ・ミックスバジル・卵を
⼊れて混ぜ、❶を⼊れてころもをつける。

❸ フライパンにオリーブ油をひいて中⽕で
熱し❷を並べる。
❹ 焼き⾊がついたら裏返し裏

⾯も同様に焼く。両⾯に焼
き⾊がついたら⽫に盛りつ
け、トマトソースをかけた
ら完成。

●作り⽅
❶ 鮭はひとくち⼤に切って塩・こしょうをふ

る。なす、ズッキーニは２cm 厚さの半⽉
切りにする。⽟ねぎ・パプリカは２cm ⾓
に切る。トマト⽸の中⾝はつぶしておく。

❷ 鍋に半量のオリーブ油を中⽕で熱し、鮭を
焼く。両⾯に焼き⽬がついたら取り出す。

❸ あいた鍋をさっと拭いて残りのオリーブ
油を中⽕で熱し、にんにく・野菜を炒め
る。油が回ってしんなりしたら❷を戻し
⼊れ、トマト⽸と★を加えて 15 分ほど
煮る。

❹ 塩・こしょうで味を調え
たらでき上がり。

●作り⽅
❶ ヨーグルトとメープルシロップを混ぜ合

わせる。
❷バットに❶を流し⼊れ★を盛りつける。
❸ 途中でかき混ぜながら、冷凍庫で凍らせ

たら完成。

たっぷり野菜のいり⾖腐

ささみのピカタ⾵

鮭⼊りラタトゥイユ

罪悪感を感じにくい
アイスクリーム

良質なたんぱく質を
たっぷり摂れます

私が日ごろよく作っているヘルシーメニューがこちら。身近な材料
で、作り方もシンプルなので、ぜひダイエットライフに役立ててくだ
さいね。

わが家の手作りアイスの定番。
栄養価もバッチリ

ささみをパサつかずに
うまみたっぷりでいただけます

ラタトゥイユとサーモンが
好相性。冷蔵保存も

第３３章
一日５分からでOKの美ボディづくり

121 120 

お
尻
の
形
を
き
れ
い
に

キ
ュ
ッ
と
上
が
っ
た

丸
み
の
あ
る
ヒ
ッ
プ
を
つ
く
る

    
美ボディ運動❻

ヒ
ッ
プ
ア
ッ
プ
は
体
の
軸
を
安
定
さ
せ
る
こ
と
で
効
果

が
高
ま
り
ま
す
。
足
を
上
げ
る
と
き
に
、
上
半
身
に
は
余

計
な
力
を
入
れ
ず
、
ね
じ
っ
た
り
そ
ら
せ
た
り
し
な
い
こ

と
。
お
尻
と
太
も
も
の
後
ろ
側
だ
け
に
意
識
を
集
中
さ
せ

て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
う
ち
こ
み
ま
し
ょ
う
。

左右15回を1セットとして一日３セットを目安に。
キュッと上がった美尻効果抜群の筋トレ。太もも
の後ろ側も引き締まるので足長効果も。

⼤臀筋（お尻の⼤きな筋肉）・
ハムストリング（太もも）の引き締め

❶�よつんばいになり、片足の膝を曲げて浮かせる。

❷�そのままできるだけ上げ、数秒キープし❶に
戻る。足は浮かせたままで。

※�家にチューブがあれば膝下に巻いて⾏うと、
負荷がさらに増して効果がアップ。

膝
と
股
関
節
を
同
時
に
曲
げ
伸
ば
し
す
る
こ
と
で
、
お

尻
～
足
全
体
の
引
き
締
め
効
果
が
。
う
つ
む
い
た
り
前
か

が
み
に
な
ら
ず
、
顔
を
上
げ
て
正
面
を
見
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
背
筋
や
腹
筋
も
鍛
え
ら
れ
全
身
シ
ェ
イ
プ
に
も

よ
い
運
動
で
す
。

❶�足を肩幅よりやや広く
開いて立ち、つま先を
外側 45 度へ向ける。

20 回を 1セットとして一日３セットを目安に。
筋トレの王様と呼ばれるスクワット。下半身を中心に、
全身のシェイプアップに効果大。

❷�ゆっくりと呼吸しなが
ら、できるだけ深く腰
を落とす。このとき膝
はつま先と同じ方向に
向け、内側へ入らない
ようにする。

❸�ゆっくりと❶の姿勢に
戻る。このとき膝を伸
ばしきらないこと。

太
も
も
と
お
尻
を

効
率
的
に
鍛
え
る

一
生
モ
ノ
の
定
番
筋
ト
レ
で

メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
下
半
身
に

    
美ボディ運動❼

膝はつま先より前へ
出ないように

臀筋群（お尻をつくる筋肉群）・
内転筋（内ももの筋肉）

足を上げるとき、
首や背中をそらせないように

呼吸を止めないで

ゼロからスタート！富田茂徳の簿記2級 
1冊目の教科書／KADOKAWA
本文デザイン：青木奈美

手のひらひとつで変わる！美ボディ 
／主婦と生活社
本文デザイン：柴田琴音


