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おすすめアロマ♪ 気分の落ち込みにおすすめアロマ

～7がつのレシピ～ キュウリと豚バラの酢炒め

*豚バラ肉300g（薄切り） *キュウリ4本 *塩大さじ1 *ニンニク1かけ

*ゴマ油小さじ1 *紅ショウガ30g

A・酢大さじ4・しょうゆ大さじ1

四国88箇所御朱印の旅
37番札所

藤井山五智院岩本寺
（ふじいさんごちいんいわもとじ）
所在地〒786-0004 高知県高岡郡四万十町茂串町3-13

電話088-022-0376

岩本寺の見どころ

大師堂・本堂内陣の格天井画賃貸ｱﾊﾟｰﾄ
場所：三豊市高瀬町

賃料：36000円

間取：１Ｋ

POINT：

駐車場１台付

ベッド、冷蔵庫付

賃料：32000円

間取：１Ｋ

POINT：

駐車場１台付
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ここ‼

① キュウリは5㎜厚さの斜め薄切りにしてボウルに入れ、塩を加え軽く混ぜる。10分ほど

おき、よくもんでしっかり水気をしぼる。

② 豚バラ肉は4㎝程度の長さに切る。ニンニクは皮をむき、包丁の腹でつぶす。

➂ フライパンにゴマ油とニンニクを入れて熱し、香りが出てきたら豚バラ肉を入れる。表面

がカリッと焼けたら余分な油をペーパータオルで拭き取る。

④ ➂に①のキュウリと紅ショウガを加えさらに炒め、Aを加えて手早く炒め合わせる。

ここ！

豚バラ肉は脂が多いので、カリッと焼いて余分な脂を拭き取れば、

さっぱりした炒めものに仕上がる。

材料

（４人分）

汗をかくと、私たちの体からは、水分だけでなくナトリウムやカリウムなどのイオンが失われます。

イオンを過度に失うと、体内の環境を一定の状態に保つことができなくなるため、水分と塩分を補給する必要がありま

す。

私たちの体液に近いイオンバランスを持ち、発汗で失われた水分とイオンがスムーズに補給できる飲みものが、熱中症

対策に効果的といえます。

熱中症対策のひとつとして、食塩相当量が0.1g～0.2g/100ml以上の飲料を推奨しています。

⑦ゼラニウム
グリーンフローラルの甘くて強い香りです。精神のバランスを保つ作用が期待できるので、不安でソワソワする気

分を落ち着かせたいときに向いています。

⑧ジャスミン
しっとりした濃く甘い花の香り。高揚と鎮静の作用が期待でき、精神のバランスを保ち

たいときにおすすめです。子宮強壮作用もあると考えられていて、女性ホルモン系の

気持ちのアップダウン症状にも向いています。
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