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快眠食材を組み合わせて

炊き込みご飯をつくろう !

■ 睡眠の質を上げる快眠レシピ ■■ 睡眠の質を上げる快眠レシピ ■

さば缶ときのこの炊き込みご飯さば缶ときのこの炊き込みご飯

TIME

■料理のポイント■

（４人分）

質
のよい睡眠は元気の源

さばの臭みが気になる方
は、さば缶の汁は
入れずに作って
ください。

食材
解説管

理

栄養
士の

しょくざいかいせつ

■ トリプトファン

睡眠に欠かせない栄養素であるトリプト

ファンは体内で作れないため、食事から

小まめに摂取する必要があります。特

に、朝食でトリプトファンを摂ること

で、睡眠を促すホルモンであるメラトニ

ンが作られます。

さばにはトリプト

ファンが豊富に含

まれるため、常備で

きるさば缶はおすす

めの食材です。

《調味料》 −−−−−−−−−−−−−−

■ ビタミンB6

睡眠ホルモンであるメラトニンを作るために

は、トリプトファンと一緒にビタミンB6を摂

ることが大切です。ビタミンB6は米などの穀

類、しいたけやエリンギなどのきのこにも含

まれています。ビタミンB6は水溶性ビタミン

なので、炊き

込みご飯にす

ることで栄養

素を効率よく

摂取すること

ができます。

10分

● 米

● しいたけ

● エリンギ

● さば缶

● おろし生姜

● ねぎ

… 2 合

… 3 枚

… 1 本

… 1 缶

… 小さじ 1

… 適量

● めんつゆ

● 塩

… 大さじ 2

… ひとつまみ






