
即席！赤カブの千枚漬け
お酢たっぷりのお漬け物。
お酒にも合うヘルシーおつまみ。

材料（作りやすい量）
・赤カブ…1個
・塩…2つまみ
・米酢…大さじ6
・三温糖…大さじ1～1.5
・だし昆布…5cm片

作り方
1　赤カブは洗って薄く皮をむき、スライサーで薄い輪切りに
する。だし昆布は調理ばさみで細切りにする。

2　ビニール袋にスライスした赤カブと塩を入れて軽くもみ、
出てきた水気をしぼる。

3　2の袋に米酢と三温糖、細く切っただし昆布を入れて全
体を軽くもむ。5分ほどおいたら完成。

POINT
ひと手間プラスして2品完成！
今回ご紹介した千枚漬けは、
赤カブを薄切りにするので、
味のしみ込みが早く、あっと
いう間にできます。赤カブの
葉と茎は、ぜひおかず味噌
に。小口切りにし（一株分）、
ごま油（大さじ1）で炒め、味
噌（大さじ6）と砂糖（大さじ3）を加えて、汁気を飛ばすように
炒めます。よく冷ましたら清潔な瓶に保存して冷蔵庫へ。3週
間ほど持ちますので、そのままお酒のおつまみとして食べても
良いですし、おにぎりの具や田楽味噌などいろいろな料理に
使えて重宝します。

カロリー（材料表の分量） 約97kcal　 塩分 約3.3g　 食物繊維 約0.9g 

副菜

調理時間

5分

胸式呼吸で腹筋深部を鍛えて
 運動不足やポッコリお腹を解消！

【呼吸法】
❶両膝を立て、仰向けに寝転がる、両手のひらで肋骨をは
さむ。
❷背中・腰を全部床につける。
❸鼻から息を吸う（肋骨を横と後ろに拡げるように息を吸い
ましょう）。
❹口から強く音を出してその音が出なくなるまで息を吐く
（拡がった肋骨が閉じるように息を吐きましょう）。

【注意点】
※息を吸うと、肋骨が上に持ち上がり、背中が床から離れや
すく、お腹がふくらみがちです。常に下腹部は薄く平らな
まま、肋骨が上に上がらないよう床につけ、背中側に空気
が入るように意識をしましょう。
※呼吸をする時に、肩が上がり耳に近づかないよう、肩の力
を抜いて呼吸をしましょう。

❶仰向けで頭を持ち上げ、片膝を胸に引き寄せる。
❷引き寄せた膝の上で両手を組み、股関節、膝、足首を同
一ライン上に並べる。逆側の脚は床から浮かせてまっす
ぐ伸ばし、腰背部がマットから浮かない範囲でできるだけ
低い位置にキープする。
❸曲げている膝を体幹にしっかり引き寄せ、踵をお尻に、反
対の脚は遠くへ長く伸ばす。
❹脚のポジションを入れ替えて、伸ばしていた脚を体幹へ、
曲げていた脚を遠くへ伸ばす。息を吸いながら2回、吐き
ながら2回行う。6～10セット。

首や肩の痛みがある方は、頭
を床につけて行いましょう。
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