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 ＼ ⾷欲ダウン気味でも⾷べたい︕／ 

夏のお⼿軽レシピ特集 

夏の調理｜なるべく負担を減らすコツは？ 

「夏の救世主⾷材」でムリなく栄養チャージ! 

① ⽕を使わないレシピを味⽅に 
調理の負担を減らすには、暑いキッチンに⻑く⽴たない 
ことが重要です! 冷たいまま⾷べられる⾷材や電⼦レンジ、 
⾃動調理器などを活⽤しましょう。 
②『すぐ⾷べられる⾷材』で⼿間を省く 
冷凍⾷品や⽸詰、加⼯⾷品など、そのまま使える⾷材を 
盛りこむと調理のハードルがぐんと下がります♪ 

③ 器や盛りつけで気分が上がる演出を 
涼しげな器や好きなキャラクターのカトラリー、夏祭り⾵の盛りつけ、選べるトッピングなど、⽬にも
楽しい⼯夫を♪⼦どもも⼤⼈も「⾷べたい気持ち」が引き出されやすくなります。 

⽕を使わずにサッと出せて、栄養豊富な⾷材をピックアップ！ ⾷卓にひとつ⾜すだけでも、元気が出
ますよ。炭⽔化物に偏りがちでたんぱく質やビタミンが不⾜しやすい夏も、こうした強〜い味⽅が 
冷蔵庫にいるだけで気持ちが軽くなります♪買い物に⾏く回数も減らせると、嬉しいですよね！ 

野菜・海藻系：冷凍オクラ・ブロッコリー・コーン／めかぶ・もずくパック／カット野菜・きのこ 
たんぱく質系：ツナ⽸／鯖⽸／かにかま／鮭フレーク／サラダチキン／納⾖／⾖腐／蒸し⼤⾖ 
主⾷系：冷凍うどん／レトルトごはん／オートミール／⽔でほぐすだけで⾷べられるそば・うどん 

その他：パウチの冷製スープ／ヨーグルト／冷凍フルーツ（ブルーベリー・ぶどう・マンゴーなど） 



 

パクパクつまめる具だくさんおにぎり（冷やし茶漬けアレンジも！） 

〈⾷材〉冷凍枝⾖・しらす・⼲しえび・鮭フレーク・
ちくわ・お好みで塩昆布・炒りごま・海苔など 

ごはんに混ぜて握るだけ! お⾁がほしいときは鶏そぼ
ろ（瓶詰）や焼き⿃（⽸詰）を少量混ぜてもおいしい
ですよ♪冷たい⻨茶やほうじ茶をかけて「おにぎり茶
漬け」にアレンジすると、サラッと⾷べられます。 

ツナ・オクラ・ミニトマトの冷やしうどん（韓国海苔トッピング） 

〈⾷材〉冷凍うどん・ツナ⽸・冷凍オクラ・ミニトマ
ト・⽩だし・炒りごま・お好みで韓国海苔や焼き海苔 

うどんをレンジ加熱して冷⽔でしめ、ツナ・オクラ・
ミニトマトをトッピング。⽩だし＋⽔のつゆをかけ、
炒りごま＆ちぎった韓国海苔をふわっとのせて完成♪ 
⾷欲をそそる⾹りで、つるりと完⾷できる⼀⽫です！ 

⼀緒に作れる♪蒸し⼤⾖＆かにかま・ちくわのたんぱく質たっぷりボウル 

〈⾷材〉蒸し⼤⾖・かにかま・ちくわ・絹ごし⾖腐・
冷凍枝⾖やコーン・野菜少々・ハム 

そうめんを加えると⾷べごたえ UP! 味つけはドレッ
シングやめんつゆなどお好みでどうぞ。ハムや薄い卵
焼き（電⼦レンジでも作れます）を⽤意して、お⼦さ
まに型抜きや盛りつけを⼿伝ってもらいましょう♪ 

朝⾷にもおやつにも◎ヨーグルトとフルーツのミニパフェ⾵ 

〈⾷材〉冷凍フルーツ（ブルーベリー・いちごなど）
バナナ・ヨーグルト・シリアル・はちみつやジャム 

⾷器に重ねて盛りつけるだけで、涼しげなデザートの
できあがり。シリアル⼊りで、⾷欲の出にくい朝にも
ピッタリです。アイスを加えたりお菓⼦を載せたりと
〝レストランごっこ〟をするのも楽しいですよ♪ 

夏のお⼿軽レシピ集 



〜 頑張っているあなたへ 〜 

 

 

  

Massage for you 
卒業生リレーエッセイ vol.59 

 

前橋 美歌（栃⽊県・38 期） 

たどりついた家事ルーティン 
 

バレー部で⼀緒だった岡本⿇⾐先⽣からご紹介いただきました。⽯川由紀⼦先⽣、新井由季先⽣、友美さん、 
くぼみん、はるる、他⼤勢の皆さんに⽀えられ、総合医療医 11 年⽬を迎えています。ありがとうございます。学⽣
の頃、「社会⼈になった時、⽣活ができているだろうか」と不安になったのを思い出します。今回は、試⾏錯誤して
きた私の家事についてご紹介します。⼥性だけでなく全ての⽅の参考になったら嬉しいです。 

 
 

＊後輩医師・学⽣へ⼀⾔メッセージ＊ 
X、note やってます！ 

何かあればお気軽にご連絡ください 

朝にホットクックで⼣⾷を仕込みます（2 台使⽤） 

◆ ⾁野菜炒め：カット野菜＋豚こま⾁＋⾹味ペースト →「豚バラ⼤根」モード 
◆ 煮物：⼿⽻元＋スライスエリンギ＋すき焼きのたれ →「⼿動煮物 まぜる 20分」 
◆ 鍋：鍋野菜セット＋豚こま⾁＋ぷちっと鍋＋⽔ →「⼿動煮物 まぜない 20分」 

これらは包丁不要で簡単（作業時間 30 秒程）です。他にも、オイスター炒
め、焼⾁のたれ炒め、⽣姜焼き、カレー、親⼦丼、⾁じゃがなども簡単で 

よく作ります。カット野菜や冷凍野菜もとても便利です。橋本加名⼦先⽣の 
『ホットクックお助けレシピ ⾁と野菜のおかず、野菜のつくりおき』（河 
出書房新社）で学びました。 

調理の流れ 

朝に 2 品作って冷蔵し、夜に温めます。味噌汁は「野菜やきのこ＋充填⾖腐＋ 
液体みそ」で、⼩鉢は「きゅうり＋かんたん酢」「⾖腐＋もずく酢 or キムチ」 
など⼿軽なもの。納⾖やしらすの⼩分けパックも、⼿間なくご飯に添えられて 
重宝しています。宅配や冷凍弁当も試しましたが、「朝、⼣⾷を作る」スタイルが
私には⼀番合っていました。 

タイムライン（⽬標） 

6:30 起床 
8:00 出勤 
17:45 退勤 
18:15 帰宅 
19:00 ⼣⾷ 
20:00 ⼊浴 
21:30 就寝 

おすすめ家電 

ドラム式洗濯乾燥機 
⾷洗機 

ホットクック 

夜の流れ 

⼣⾷後にテーブルを⽚付け、⾷洗機スタート。洗濯はドラム式を朝に終わるように予約し、⼊浴。⼊浴後に無洗⽶ 
を軽くゆすいで、炊飯器を朝炊けるようにセットします。19 時までに⼣⾷、20 時までに⼊浴、21 時半に就寝が⽬ 
標です。以前は 23 時就寝でしたが、早寝の⽅が精神的に安定することを実感しています。 

朝の流れと掃除の⼯夫 

6 時半起床で、料理、洗濯物の⽚付け、出発準備。タオル類は⽇中にドラム式で乾燥します。掃除は「 1 ⽇ 1 カ所」 
を⽬標にし、⽔曜は掃除の⽇として 30 分確保しています。Before／Afterの写真を iPhoneのフォルダに残すことで、
満⾜感が得られます。ゴミ袋を左肘にかけ、右⼿で拾い集めながら歩くスタイルです。掃除のやる気が出ないとき
は、ChatGPTに励ましてもらったりしています。試⾏錯誤の末、このような家事ルーティンに落ち着きました。 
（理想なのでできないことも多いです） 
⼈によって合う合わないもありますが、忙しい毎⽇を送るどなたかの 
参考になれば、とても嬉しいです！ 



 
J-PASSからのお知らせ 

きけたらいいな︕先輩のこえ プロジェクト 

▪無断転載・複製・SNS へのアップロード等はお控えくださいますようお願いいたします。▪「QR コード」は（株）デンソーウェーブの登録商標です。▪編集：アクツアユム（株式会社ウィズオノウェア） 

ぐりとぐらの 

 

かいすいよく 

〜 きかせてほしい 後輩 のこえ 〜 

 

「自治医大卒業生 女性医師支援 NEWS」では、読者の皆様からのご意見をお待ちいたしております。 
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