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  ストレスが溜まると、食欲低下や過食など、食生活に影響を及ぼすこともあります。

  そんな時にオススメなのが「お菓子作り (ベイキング)」です。 材料を切る・混ぜるといった、
  作る工程に集中したり、出来上がりの美味しそうな匂いを感じたりすることで、
  ストレスが自然と和らぐと、今、密かに注目されています。
  今回は、ストレス軽減に効果があると言われている食品を使いながら、手軽に作れるお菓子を紹介します。

　　材料 (シリコンカップ 約7～8個分)

・ ホットケーキミックス…… 50g
・ 豆乳………………………… 50cc
・ チョコレート……………… 25g (板チョコ 1/2枚分)
・ コーヒーフレッシュ……… 20g (液状)

　　作り方

① チョコレートは、麺棒などで叩き、細かく割る
② ボウルにホットケーキミックスと豆乳を加え混ぜた後、

①とコーヒーフレッシュを入れて軽く混ぜる
③ シリコンカップに7～8分目まで②を分け入れ、

600Wの電子レンジで1分半～2分加熱する

  生活の中でのちょっとした環境の変化に伴い、いつの間にかストレスを感じることがありますよね。

管理栄養士 池田 和代

ミニチョコ蒸しパン
レンジで簡単池ちゃんの

元気レシピ

一口メモ

＊チョコレートの原料であるカカオには、

「ポリフェノール」や「テオブロミン」など、

疲労回復やストレス緩和効果を持つ

成分がたっぷり含まれている！
＊豆乳は高たんぱく・低脂肪の食品で、

鉄分・ビタミンEも豊富♪
貧血予防やアンチエイジング効果もあるよ！

散歩 体操 フォークダンス ヨガ ランニング 
リズミカルな運動は 

特に効果的ですね! 

ファッション系 

娯楽 
エンタメ系 

スポーツ系 

リラックス系 

アウトドア系 

グルメ系 

その他 

海外ドラマ 将棋 芸 カラオケ 勝負事 ゲーム 
楽しみに没頭したり、声を 

出して笑うのもいいですね。 

美味しいものを食べるのもいい

ですね。食べ過ぎには注意! 

太陽光は幸せホルモンの「セロト

ニン」を増やしてくれます。 

心身のリラックスや質の 

良い睡眠は大切ですね! 

おしゃれをしてお出かけする 

のもいいですね! 

いろんな発散法がありますね。 

ぜひ試してみたいです! 

コカ・コーラを飲む ズワイガニを食べる パン作り お菓子 

釣り 山登り キャンプ プチサバイバル ピクニック 

サウナ お風呂 瞑想 昼寝 音楽 ストレッチ 

買い物 美容 小物やアクセサリーを替える 服や髪色を変える 

名前を呼ぶ うがい 幸せな空想 独りを満喫 

愚痴を言う 餅つき大会 相談する 
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