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Topix
B O T A L A B O

が
ん
に
つ
い
て
、ま
ず「
知
る
」

　
「
が
ん
は
、
ど
ん
な
状
態

で
も
快
気
す
る
こ
と
は
可
能

で
す
。」Dr
ト
ニ
ー
の
講
演
は
、

の
っ
け
か
ら
そ
ん
な
一
言
で

始
ま
り
ま
し
た
。
統
合
療
法

の
本
場
メ
キ
シ
コ
の
テ
ィ
フ
ァ

ナ
と
カ
ン
ク
ー
ン
で
、
統
合

医
療
専
門
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
を

開
設
す
る
Dr
ト
ニ
ー
の
も
と

に
は
、
末
期
が
ん
や
治
療
法

が
な
い
と
見
放
さ
れ
た
、
い

わ
ゆ
る
「
が
ん
難
民
」
が
世

界
中
か
ら
訪
れ
ま
す
。

　
加
え
て
、
Dr
ト
ニ
ー
の
父

親
が
前
立
腺
が
ん
、
25
歳
に

な
る
義
理
の
娘
が
白
血
病

だ
っ
た
こ
と
を
告
白
し
、
数

多
く
の
末
期
が
ん
患
者
を
危

機
か
ら
救
っ
て
き
た
経
験
な

ど
に
つ
い
て
語
り
ま
し
た
。

そ
の
大
前
提
と
し
て
、
Dr
ト

ニ
ー
は「
ど
ん
な
が
ん
で
あ
っ

て
も
治
療
と
予
防
の
た
め
に

は
、
ま
ず
が
ん
と
い
う
病
気

に
つ
い
て
知
る
こ
と
」
と
し
、

７
つ
の
重
大
ポ
イ
ン
ト
と
10

の
特
徴
を
伝
授
し
ま
し
た
。

　
Dr
ト
ニ
ー
が
取
り
組
む
が

ん
の
統
合
療
法
は
、
こ
れ
ま

で
本
誌
で
も
何
度
か
取
り
上

げ
て
い
ま
す
。
そ
の
特
徴
は
、

毒
性
の
な
い
治
療
、
酸
素
供

給
や
解
毒
を
重
要
視
し
た
多

種
多
様
な
治
療
法
に
あ
る
と

い
え
ま
す
。
そ
の
中
か
ら
、

最
新
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
セ

ミ
ナ
ー
で
ま
ず
強
調
し
た
の

は
、
が
ん
の
怖
さ
は
初
期
症

状
で
は
な
く
「
転
移
」
に
あ

る
と
し
た
こ
と
で
す
。

が
ん
細
胞
は
賢
い

　
ア
メ
リ
カ
国
立
が
ん
セ
ン

タ
ー
が
１
９
８
５
年
か
ら
20

年
間
に
わ
た
っ
て
調
査
し
た

乳
が
ん
、
肺
が
ん
、
大
腸
が

ん
、
膵
臓
が
ん
、
前
立
腺
が

ん
の
５
つ
の
が
ん
の
統
計
を

も
と
に
「
転
移
し
た
が
ん
の

５
年
生
存
率
は
26
％
に
落
ち

て
し
ま
う
」
と
紹
介
し
、
転

移
を
防
ぐ
こ
と
が
い
か
に
重

要
か
を
示
し
ま
し
た
。

　
さ
ら
に
「
が
ん
は
知
的
な

集
団
で
あ
り
、
糖
質
が
な
く

て
も
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
質
を

エ
サ
に
し
て
ど
ん
ど
ん
成
長

し
よ
う
と
す
る
」
と
訴
え
ま

し
た
。
Dr
ト
ニ
ー
は
そ
れ
ゆ

え
、「
魔
法
の
銃
弾
の
よ
う

な
一
発
で
が
ん
を
倒
せ
る
も

の
は
な
い
。
様
々
な
治
療
法

を
掛
け
合
わ
せ
る
こ
と
で
、

体
内
環
境
を
変
え
て
い
く
こ

と
が
根
本
的
な
治
癒
に
つ
な

が
る
」
と
し
て
い
ま
す
。

が
ん
の
幹
細
胞
を
倒
せ
！

　
こ
う
し
た
が
ん
の
特
性
を

知
っ
た
う
え
で
、
ど
の
よ
う

に
行
動
、
実
践
す
る
か
。
Dr

ト
ニ
ー
は
治
療
の
最
大
の
ポ

イ
ン
ト
と
し
て
、
転
移
の
原

因
で
あ
る
が
ん
の「
幹
細
胞
」

に
着
目
し
ま
し
た
。「
幹
細

胞
は
、
ど
ん
な
姿
に
も
な
れ

る
細
胞
の
元
の
よ
う
な
も
の

で
、
こ
の
幹
細
胞
を
倒
さ
な

い
と
が
ん
は
何
度
で
も
戻
っ

て
く
る
。
再
発
や
転
移
を
防

ぐ
に
は
、
が
ん
の
幹
細
胞
を

倒
す
こ
と
だ
」
と
強
く
ア

ピ
ー
ル
し
ま
し
た
。

　
一
つ
の
腫
瘍
に
は
お
よ
そ

10
億
個
の
が
ん
細
胞
が
あ
る

と
い
わ
れ
お
り
、
そ
の
中
の
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１
％
が
幹
細
胞
だ
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
た
っ

た
１
％
の
幹
細
胞
が
、
免
疫

に
干
渉
す
る
能
力
が
あ
り
、

抗
が
ん
剤
や
放
射
線
治
療
で

は
倒
れ
な
い
性
質
を
持
っ
て

い
ま
す
。
Dr
ト
ニ
ー
が
指
摘

す
る
の
は
ま
さ
に
そ
れ
で

「
抗
が
ん
剤
や
放
射
線
治
療

を
受
け
て
も
数
年
後
に
再
発

や
転
移
が
見
つ
か
る
の
は
、

幹
細
胞
が
残
っ
て
い
る
か
ら

だ
。
が
ん
の
幹
細
胞
を
倒
す

た
め
に
、
腸
内
環
境
を
整
え

る
食
事
や
栄
養
、
細
胞
の
健

康
を
保
つ
水
、
そ
し
て
免
疫

細
胞
を
鍛
え
る
こ
と
が
重
要

で
あ
る
」
と
述
べ
ま
し
た
。

感
情
の
側
面
を
治
療
す
る

　
Dr
ト
ニ
ー
が
取
り
組
む
統

合
療
法
の
中
で
、
が
ん
治
療

に
と
り
わ
け
重
要
だ
と
し
て

い
る
の
は
「
精
神
面
」
の
問

題
で
す
。
セ
ミ
ナ
ー
の
後
半

で
は
、
そ
の
「
が
ん
治
療
の

精
神
的
な
側
面
」
を
専
門
に

研
究
す
る
、
オ
ー
ス
ト
ラ
リ

ア
出
身
の
医
師
で
、
脳
神
経

や
免
疫
学
、
皮
膚
病
な
ど
が

専
門
の
Dr
オ
リ
ビ
ア
・
レ
ス

ラ
ー
氏
が
登
壇
し
、
が
ん
治

療
に
お
け
る
感
情
の
起
伏
な

ど
に
つ
い
て
ど
う
対
処
す
べ

き
か
講
演
し
ま
し
た
。

　
そ
の
中
で
、
が
ん
患
者
は

周
り
の
意
見
に
左
右
さ
れ

ず
、
ま
ず
「
直
感
に
従
う
」

こ
と
が
大
事
で
あ
る
と
強
調

し
ま
し
た
。
直
感
は
自
分
に

与
え
ら
れ
た
プ
レ
ゼ
ン
ト
で

あ
り
、
日
々
葛
藤
し
な
が
ら

も
時
間
の
経
過
と
共
に
自
分

の
運
命
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
こ
と
や
、
自
分
を
力
付
け

る
環
境
づ
く
り
が
で
き
る
よ

う
に
な
る
こ
と
を
、
実
際
の

患
者
の
事
例
な
ど
を
紹
介
し

な
が
ら
解
説
し
ま
し
た
。

　
二
人
の
ド
ク
タ
ー
の
講
演

後
、
会
場
か
ら
の
質
疑
応
答

が
あ
り
、
そ
れ
ら
の
回
答
を

交
え
な
が
ら
、
ボ
タ
ニ
ッ
ク
・

ラ
ボ
ラ
ト
リ
ー
の
森
山
晃
嗣

社
長
が
加
わ
り
、
三
者
に
よ

る
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン

が
行
わ
れ
ま
し
た
。
そ
の
模

様
に
つ
い
て
は
、
次
号
で
紹

介
し
ま
す
。
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定番料理を糖質オフで気にせず食べる!

「ケトンダイエットレシピ」

2

Recipe
B O T A L A B O

さつま芋を 30 分蒸し220 度
のオーブンで40分焼く。

さつま芋の皮をむきボウルに
入れて潰し、ココナッツフラ
ワー、ココナッツオイル、ココ
ナッツシュガーを加え混ぜ、さ
らに卵を加えてよく混ぜる。
（卵黄を少しとっておく）

スイートポテトの形に丸めて卵
黄を塗り170 度のオーブンで
10～15 分焼く。

作り方

スイートポテトRecipe３

材料（4人分）

さつま芋…250g

ココナッツオイル…20g

ココナッツフラワー…大さじ3

たまご…1個

ココナッツシュガー…大さじ2

フライパンにチーズを入れ火
にかけ、チーズがふつふつし
てきたら溶き卵を流し入れる。

トマト、インゲンなどお好み
の野菜を乗せてフタをして、
弱火で 7 分ほど火を通して水
気をとばす。

作り方

たまごピザRecipe２

材料（2人分）

ピザ用チーズ…40g

溶きたまご…2個

トマト…適量

インゲン…適量

（お好みの野菜）

寒さが本格化し、食べ物が美味しくなる季節になりました。でも、年末年始
の食べ過ぎには注意したいものです。実は、糖質オフを意識するだけで肥満
を防げます。今回はしっかり食べ応えのあるケトン料理をご紹介いたします！

豆腐しゅうまいRecipe１

オクラは薄い小口切りにする。

ボウルに豚ひき肉と A を入れ
混ぜ合わせる。

　 に水切りした木綿豆腐と
オクラをに加えてよく混ぜる。

　 を 12 等分して丸め形を整
え、クッキングシートに並べ
火が通るまで蒸す。
 

作り方材料（2人分）

豚ひき肉…80g

木綿豆腐…1丁

オクラ…5本

おろし生姜…小さじ1/2

片栗粉…大さじ1

醤油…小さじ1

ごま油…小さじ1/2

塩こしょう…少々

天然だし…大さじ1

1

2

3
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