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◆痩せやすい体質づくりに
大豆、アズキなど、古くから
料理に用いられてきた豆類
が、健康維持に役立つ食材と
して見直されています。低脂
肪・高たんぱくで、ダイエット
や便秘解消に役立つ栄養素を
バランス良く含有。食物繊維は、食後の血糖値の急上昇を
抑え、腸内環境を整えるほか、満腹感を得やすくする働き
もあります。また、基礎代謝を向上させるビタミンB1や、脂
肪燃焼をサポートするビタミンB2、コレステロール・中性
脂肪を分解する作用を持つイソフラボンやサポニンなど
も含まれており、痩せやすい体質づくりが期待できます。

◆上手に食事に取り入れる
豆類の目標摂取量は、1日100

グラム以上。無理なく取り入れるに
は、豆ご飯など、穀類と組み合わせ
るのがおすすめです。豆類に豊富
なアミノ酸「リシン」が、穀類に不足
しがちな栄養を補い、たんぱく質

の利用効率を高める効果が期待できます。また、ヒジキの
煮物に枝豆を加えたり、サラダなどに大豆や金時豆を混ぜ
たりすると、彩りが華やかに。カレーなどのメニューも、豆を
メインにすれば、ヘルシーで大満足の一皿になります。

生26-260629,営業開発室

月

松竹歌劇団を経て、1961年に『斑女』でス
クリーンデビュー。63年、前年に大ヒットした
歌手デビュー曲『下町の太陽』を基に製作さ
れた同名の映画で主演を務めた。映画「男は
つらいよ」シリーズでは、主人公の妹を演じ、人気を博す。
2005年に紫綬褒章、13年には旭日小綬章を受章した。
今年は、映画『TOKYOタクシー』（25年）で、45年ぶり
2度目の日本アカデミー賞最優秀主演女優賞に輝いたほ
か、出演映画『あの星が降る丘で、君とまた出会いたい。』
が8月に公開される。

倍賞千恵子さん
俳優・歌手

1941

2025年、国産主力ロケット「H2A」の最終号
機となる50号機が打ちあげられ、人工衛星「いぶきGW」
を予定の軌道に投入することに成功した。H2Aは、ＪAXAと
三菱重工業が開発し、01年に運用を開始。03年の6号機
を除くすべての打ちあげに成功し、通算成功率は世界最高
水準の98.0％に達した。

「H2Aロケット」、有終の美1年前の
きょう

 

明日火曜日は「ヘルシー用語辞典」をお届けします！

体の中心線上で、みぞおちから2センチ下の
辺り。両手の人さし指と中指を当て、ゆっくり
と息を吐きながら刺激しましょう。

胃腸の不快感

 頭の体操

答え：1

年生まれ

296月

          

①�空いている枠に1から6までの数
字のどれか一つを入れる
② � 「縦の列・横の列・太線で囲まれた
6個のブロック」のいずれにも、�
1から6までの数字のどれか一
つが入る

③�同じ列や同じブロックの中は数
字が重複しない

ナンプレ
ルールにしたがって空欄に数字を入れたとき、
（？）に入る数字は何でしょう？
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