


　睡眠の質を高めるには、食事で身体の内側から整えることも大切です。たとえば、ホ

タテにも含まれる「グリシン」は体内時計に作用して睡眠のリズムを整えるとともに、

深部体温を下げて心地よい眠りを促すといわれています。また、豆乳に含まれる「トリ

プトファン」も脳に運ばれると精神を安定させるセロトニンに変わり、夜には睡眠ホル

モン・メラトニンに変化して安眠を促してくれます。そんな睡眠お助け栄養素をおい

しくとれるレシピをご紹介します。

心と体を優しく温めて、快眠をサポート
ホタテの豆乳茶碗蒸し

健康
レシピ
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・ホタテ缶を身と汁に分けておく。
・干しシイタケは80㏄程度の水で戻し、石づきを除いて千切り
にする。
・青ネギは小口切りに。
・ホタテの缶汁+シイタケの戻し汁+水で220㏄になるように
計量し調味液を作る。さらに卵液用（100㏄）とあん用（120㏄）
に分けておく。
・卵はしっかりと割りほぐしておく。

ホタテの身と干しシイタケの千切りを器に分け入れておく。
卵液用の調味液に鶏がらスープの素を入れてしっかりと溶か
し、豆乳を合わせ、さらに溶いた卵も加えて混ぜる。茶こしな
どでこすと口あたりがなめらかになる。
具を入れた器に2を分け入れ、蒸気の上がった蒸し器で蒸す。
（強火で5分+中火で5分+弱火で5分＝計15分）
蒸している間に、小鍋にあん用の調味液と△を入れて、混ぜ
ながら火にかける。
沸騰してとろみがついたら青ネギを加えて火を止め、茶碗蒸
しにかけていただく。

ホタテ缶
干しシイタケ
青ネギ
卵

鶏がらスープの素
調整豆乳

△薄口しょうゆ
△酒
△ごま油
△片栗粉

1缶（140g前後）
4枚（8g前後）

10g
2個

小さじ1/2
200㏄

小さじ1/4
小さじ1/4
小さじ1/4
小さじ1

材料（4人分） 作り方

料理レシピ提供
アキ料理教室主宰　料理家　中山亜樹先生
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