
     

 
 

 
 

・キャベツ･･･････････････270g 
・筍水煮･････････････････180g 
・豚肩肉･････････････････100g 
・サラダ油･････････････大さじ１ 
・顆粒中華だしの素･･小さじ１/４ 
・塩････････････････小さじ１/６ 
・こしょう･････････････････少々 
・醤油･････････････････小さじ１ 
・有塩バター･･････････････１０g 

材料（３人分） 

キャベツはカルシウムやビタミンＫを多く含んでい
ますし、タケノコは食物繊維が豊富です。 バター醤油
が食欲をそそるボリュームのある一品です。 

栄養価（１人分） 

 

作り方 

●エネルギー････170kcal 
●たんぱく質･･･････9.2g 
●カルシウム･･････５３mg 
●食物繊維････････3.0g 

食卓にもう一品！ 

簡単健康レシピ 

 

 

通勤中にお腹が痛くなったり、便秘気味でお腹

がスッキリしないなどの症状に悩まされていま

せんか？ こういった便通異常を繰り返す原因の

ひとつに過敏性腸症候群があります。 

この病気はストレスと大きく関係していて、 

１０人に１人が抱える現代病でもあります。 

【過敏性腸症候群とは？】 

ストレスが原因かも… 

過敏性腸症候群 

ワンポイント！ 

「大切な会議やテストの前になると緊張してお腹が痛くなる…」という方もいらっし

ゃると思いますが、これが日常的に繰り返されるため生活にも大きな影響が出てしまい

ます。 症状には「下痢型」「便秘型」「混合型」の３タイプがあり、男性は下痢型、女

性は便秘型が多いといわれています。 主な原因は、不安や緊張などのストレスで、強

いストレスを抱えると自律神経が乱れ、腸が反応して症状として現われてしまいます。 

キャベツとタケノコの 

バター醤油炒め 

 腸や便通の異常を感じていても我慢していませんか？ もしかしたら大きな病気が隠れている

可能性もあるので、不安なところがあれば一度医療機関で調べてもらいましょう。 

【過敏性腸症候群になりやすい人はどんな人？】 
以下の項目にチェックが多くつく人ほど、なりやすい傾向にあります。 

【過敏性腸症候群の治療法は？】 

過敏性腸症候群と同じ症状が現れる病気に「大腸がん」や「潰瘍性大腸炎」などがあります

ので、気になる症状がある場合は、まずは病院でしっかり検査を受けましょう。 

この病気の主な治療は薬の服用です。 下痢型・便秘型・混合型の各タイプにあった薬を

使い分けるほか、症状によって心のストレスを軽くするお薬が処方される場合もあります。 

①：キャベツは大きめの一口大に切り、水洗いする。 タケノコは軽
く水洗いして、一口大の大きさに切る。 豚肉も一口大に切る。 

②：フライパンを中火に熱し、サラダ油を入れて豚肉を炒める。 
③：豚肉に火が通ったら、①を加えて、ふたをして２分ほど蒸す。 
④：ふたをあけ、顆粒中華だしの素・塩・こしょうを加えて軽く混ぜ、

さらにふたをして１分ほど蒸す。 
⑤：ふたを開け、醤油を鍋肌から入れ、有塩バターを落として全体に

なじませたら出来上がりです！ 水気が残っている場合は強火に
して、水気を飛ばしましょう。 

□競争心・上昇志向が強い 

□仕事はデスクワーク中心 

□睡眠不足が続いている 

□生活のリズムが不規則 

□子どもの頃から胃腸が弱い 

□ハードワークで長時間勤務だ 

□食事のバランスが悪い 

□真面目で責任感が強い性格 

□神経質で緊張しやすい性格 

□人の目を気にしがち 

□最近生活に変化があった 




