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法⼈です。
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・ショウガ（チューブでも）
・⼤根
・だし汁（ガラスープでも）
・醤油
・塩
・（あれば）卵

… ⼩さじ1
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… ひとつまみ
… 1個
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冬の
ショウガと⼤根の温活スープ

〜 材料（2⼈分）〜

〜 作り⽅ 〜
① 鍋にだし汁（もしくは鶏がらスー

プ）を⼊れ、⼤根が柔らかくなる
まで煮る。

② ⽣姜を加えてひと煮⽴ちさせ、醤
油と塩で味を整える。

③ 卵を溶いてスープの中に⼊れて、
卵に軽く⽕を通す。

あったかあったか 料理

理学療法⼠監修

〜太もも前⾯ストレッチ編〜

① ⽚⽅の⼿で同じ側の⾜の甲を持って膝を曲
げます（可能であれば、かかとがお尻につくま
で）。そのまま30秒キープします。
その時、膝と膝が離れないようまた、⾜が外側
に逃げないように気をつけてください。

② ①の状態のまま30秒キープ
します。

③ ⾜の甲を持てない⼈は、タ
オルを使って⾜⾸付近を引っ掛
けて、そのまま上に引っ張って
ください。

④ 反対側も同じように⾏って
下さい。

私たちは、坂道や階段を上る時、無意識のうちに太ももの
前側で頑張ってしまいがちです。頑張っている筋⾁は固く
なります。今回は、そんな頑張りすぎている太もも前⾯の
ストレッチをご紹介します。

⼤根には整腸作⽤、ショウガには
体を温める効果が期待できます。
お⽶と⼀緒に炊いて雑炊にするの
もおすすめですよ♪


