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うつや気分の落ち込みは
食事と栄養でアプローチ
BOTALABO PRODUCT
“免疫系の機能を活性化”
ヘルシーラドン
熱々で美味しい♪

「簡単オーブン料理」



う
つ
や
気
分
の
落
ち
込
み
は

　
　
と　
　
で
ア
プ
ロ
ー
チ

現
代
病
と
食
事
に
は
密
接
な
関
係
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
い
ま
患
者
が
増
え
続
け
て
い
る
う
つ
病

や
精
神
疾
患
な
ど
も
例
外
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
私
た
ち
が
口
に
す
る
も
の
が
、
気
分
の
落
ち
込
み
や

う
つ
症
状
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
た
り
、
反
対
に
加
速
さ
せ
て
い
る
と
し
た
ら…

 

毎
日
の
食
事
や
栄
養
を

見
直
す
こ
と
が
得
策
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
今
回
は
う
つ
症
状
と
栄
養
の
関
係
に
迫
り
ま
す
。

食
事

栄
養

　
鉄
は
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
の
合
成
に

欠
か
せ
な
い
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
。
幸
せ

ホ
ル
モ
ン
と
呼
ば
れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン

は
疲
労
や
焦
燥
感
を
落
ち
着
か
せ
、

精
神
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
作
用
が

あ
り
ま
す
。
産
後
う
つ
も
、
出
産

時
の
出
血
に
伴
う
鉄
不
足
が
原
因
の

一
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
も
セ
ロ
ト
ニ
ン
の

分
泌
を
増
や
す
重
要
な
栄
養
素
で

す
。
神
経
過
敏
や
興
奮
状
態
を
引

き
起
こ
す
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
の
生
成
を

抑
え
る
働
き
も
あ
る
た
め
「
天
然

の
精
神
安
定
剤
」
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

タ
ン
パ
ク
質
が
決
め
手

　
う
つ
病
の
症
状
が
あ
る
人
は
ミ

ネ
ラ
ル
だ
け
で
な
く
「
タ
ン
パ
ク
質

(

ア
ミ
ノ
酸)

不
足
」
に
陥
っ
て
い

る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

前
述
し
た
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
始
め
、
心

身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー
ド
に
し
た
り

睡
眠
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
「
メ
ラ
ト
ニ

ン
」
な
ど
の
神
経
伝
達
物
質
は
、
ア

ミ
ノ
酸
か
ら
で
き
て
い
ま
す
。ま
た
、

不
安
感
を
抑
え
た
り
や
好
奇
心
の

増
強
、
情
緒
安
定
を
促
す
働
き
が

あ
る
「
オ
キ
シ
ト
シ
ン
」
な
ど
の
ホ

ル
モ
ン
も
材
料
は
す
べ
て
ア
ミ
ノ
酸

で
す
。
材
料
が
な
け
れ
ば
も
ち
ろ

ん
神
経
伝
達
物
質
や
ホ
ル
モ
ン
が
合

成
で
き
な
い
の
で
、
心
の
状
態
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
難
し
く
な

り
ま
す
。

　
ア
ミ
ノ
酸
の
中
で
も
「
ト
リ
プ
ト

フ
ァ
ン
」
は
特
に
神
経
伝
達
物
質
と

関
わ
り
が
あ
る
た
め
、
う
つ
症
状

が
あ
る
人
は
積
極
的
に
摂
り
た
い

栄
養
素
で
す
。
食
品
で
は
、
豆
腐

や
納
豆
な
ど
の
大
豆
製
品
、
卵
、

カ
ツ
オ
や
ア
ジ
な
ど
の
青
魚
、レ
バ
ー

な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
う
つ
症
状
に
は
、
他
に
も
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
群
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
な
ど
も
欠
か

せ
な
い
の
で
、
タ
ン
パ
ク
質
と
合
わ

せ
て
ビ
タ
ミ
ン
を
多
く
含
む
生
の
野

菜
を
し
っ
か
り
食
べ
て
カ
バ
ー
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

糖
分
の
摂
り
す
ぎ
も
注
意

　
う
つ
病
の
改
善
に
は
「
糖
質
」
に

も
目
を
向
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

糖
尿
病
の
方
は
糖
尿
病
で
な
い
方
と

比
べ
て
、
う
つ
症
状
を
有
す
る
人
が

約
２
倍
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。（
出

典
：
糖
尿
病
情
報
セ
ン
タ
ー
Ｈ
Ｐ
よ

り
）
糖
の
代
謝
異
常
で
あ
る
糖
尿

病
患
者
の
う
つ
病
発
症
率
の
高
さ

は
、
食
事
（
主
に
糖
質
）
と
う
つ

病
の
関
係
を
示
唆
し
て
い
る
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
白
米
や
精
白
し
た
小
麦
、

砂
糖
な
ど
を
使
っ
た
食
品
を
食
べ
る

と
、
血
糖
値
が
急
激
に
下
が
る
「
低

血
糖
症
」
に
陥
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
低
血
糖
症
は
、
一
時
的
に
う
つ

病
と
同
じ
よ
う
な
症
状
（
頭
痛
、

動
悸
、
吐
き
気
、
眠
気
、
発
汗
、

不
安
感
）
が
起
き
る
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
以
前
と
比
べ
て「
空
腹
感
を
感
じ
、

間
食
が
多
い
」「
夕
方
に
つ
よ
い
眠

気
を
感
じ
た
り
、
集
中
力
が
落
ち

る
」「
体
重
の
増
減
が
著
し
い
」「
イ

ラ
イ
ラ
や
不
安
感
が
甘
い
物
を
摂

る
こ
と
で
よ
く
な
る
」
な
ど
の
変

化
が
あ
る
人
は
、
低
血
糖
症
の
症

状
と
し
て
う
つ
に
近
い
反
応
が
起
こ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
気
分
の
落
ち
込
み
や
う
つ
症
状

が
あ
る
人
は
、
タ
ン
パ
ク
質
を
中
心

に
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
の
補
給
を

心
が
け
、
糖
質
の
摂
り
す
ぎ
に
な

ら
な
い
よ
う
食
事
を
調
整
し
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

う
つ
病
患
者
が
倍
に

　
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
に
よ
り
、

こ
こ
数
年
で
社
会
的
に
多
く
の
変

化
が
あ
り
ま
し
た
。
感
染
予
防
の

た
め
の
ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
や
外
出
制
限

な
ど
の
措
置
は
、
多
く
の
人
に
と

っ
て
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
を
伴
う

も
の
と
な
り
、
う
つ
病
や
気
分
障

害
で
精
神
科
を
訪
れ
る
人
は
増
加

の
一
途
を
辿
っ
て
い
ま
す
。

　
実
際
に
新
型
コ
ロ
ナ
拡
大
の
影

響
に
よ
っ
て
、
多
く
の
先
進
国
で

は
う
つ
病
の
人
の
割
合
が
２
〜
３

倍
に
増
え
て
お
り
、
日
本
で
も
２

０
１
３
年
の
７
・
９
％
か
ら
２
０
２

０
年
は
17
・
３
％
と
、
う
つ
病
患

者
の
割
合
が
２
倍
以
上
に
増
加
し

て
い
ま
す
。（
出
典
：
経
済
協
力
開

発
機
構(OECD)

の
調
査
よ
り
）

　
現
在
の
日
本
で
の
う
つ
病
や
精

神
疾
患
の
治
療
法
は
主
に
、
薬
物

療
法
や
面
談
、
心
理
療
法
（
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ
）
な
ど
が
一
般
的
と

な
っ
て
い
ま
す
。
ほ
か
に
も
、
患
者

同
士
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と

る
集
団
精
神
療
法
、
家
族
を
交
え

て
話
し
あ
い
を
す
る
家
族
療
法
な

ど
様
々
な
治
療
法
が
あ
り
ま
す
。

症
状
の
度
合
い
に
よ
っ
て
治
療
法

を
組
み
合
わ
せ
る
ケ
ー
ス
も
多
い

よ
う
で
す
が
、
一
般
的
な
ク
リ
ニ
ッ

ク
で
は
ほ
と
ん
ど
の
場
合
、
薬
物

療
法
が
主
流
に
な
っ
て
い
ま
す
。

う
つ
症
状
は
栄
養
不
足
か
ら

　
近
年
で
は
、
食
事
や
栄
養
、
運

動
な
ど
が
う
つ
病
の
発
症
に
大
き

く
関
わ
っ
て
い
る
と
い
う
研
究
デ
ー

タ
が
数
多
く
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

西
洋
医
学
だ
け
に
と
ど
ま
ら
ず
民

間
療
法
や
代
替
療
法
を
組
み
合
わ

せ
る
統
合
医
療
の
現
場
で
も
、
投

薬
な
ど
の
対
症
療
法
で
は
な
く
、

体
の
機
能
の
回
復
を
目
指
す
栄
養

療
法
な
ど
が
取
り
入
れ
ら
れ
て
い

ま
す
。

　
う
つ
病
の
発
症
に
は
複
数
の
栄

養
素
の
不
足
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま

す
。
例
え
ば
、
鉄
や
亜
鉛
、
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
。

こ
れ
ら
の
ミ
ネ
ラ
ル
は
、
脳
内
と

心(

精
神)

を
つ
な
ぐ
神
経
伝
達

物
質
を
つ
く
る
重
要
な
働
き
が
あ

り
ま
す
。
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Topics

総
合
内
科
専
門
医・秋
山
ド
ク
タ
ー
の﹁
栄
養
改
善
﹂物
語

　
北
海
道
に
住
む
50
代
女
性
の
Ｍ
さ
ん
は
、

ご
主
人
と
二
人
で
医
療
系
の
事
業
を
営
ん
で

い
ま
す
。元
気
で
若
々
し
く
、今
も
現
役
で
働

い
て
い
ま
す
が
、実
は
６
年
前
に「
乳
が
ん
」

を
発
症
し
て
い
ま
す
。入
浴
中
に
胸
の
し
こ

り
に
気
づ
き
、翌
日
市
内
の
総
合
病
院
で
診

て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ「
乳
が
ん
」と
診
断
さ
れ

た
の
で
す
。検
査
の
結
果
ス
テ
ー
ジ
２
で
、リ

ンパ
節
に
は
転
移
し
て
い
な
い
こ
と
か
ら
２
ヶ

月
後
に
手
術
を
受
け
ま
し
た
。

　
Ｍ
さ
ん
は
、結
婚
当
初
か
ら
ご
主
人
が
病

気
が
ち
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、食
生
活
に
気

を
配
っ
て
き
ま
し
た
。野
菜
や
魚
中
心
の
メ

ニ
ュ
ー
で
、肉
類
は
あ
ま
り
摂
ら
な
い
な
ど

御
自
分
の
考
え
た
体
に
負
担
の
少
な
い
食
事

を
工
夫
し
て
い
た
よ
う
で
す
。

　
栄
養
面
の
大
切
さ
も
早
く
か
ら
感
じ
て
い

て
、30
代
の
こ
ろ
に
は
人
の
紹
介
を
通
し
て

ボ
タ
ニ
ッ
ク・ラ
ボ
ラ
ト
リ
ー
の
森
山
先
生
が

提
唱
す
る
正
常
分
子
栄
養
学
と
出
会
っ
て
い

ま
す
。そ
の
後
、ご
主
人
と「
統
合
療
法
コ
ン
ベ

ン
シ
ョ
ン
」に
参
加
し
て
か
ら
、甘
い
も
の
は

な
る
べ
く
控
え
、ボ
タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン
や
キ
ャ

ロ
ッ
ト
、オ
メ
ガ
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
を
愛
用
す
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

そ
ん
な
自
分
が
乳
が
ん
を
発
症
し
た
こ

と
に「
い
ろ
い
ろ
気
を
つ
け
て
い
て
も
、が
ん

に
な
る
ん
だ…

」と
少
な
か
ら
ず
シ
ョ
ッ
ク

を
受
け
て
い
ま
し
た
。

　
そ
れ
で
も
手
術
後
も
ボ
タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン

を
飲
み
続
け
る
な
ど
、食
事
と
栄
養
に
気
を

配
っ
て
い
ま
し
た
。が
、２
ヶ
月
後
の
検
査
で
、

リ
ン
パ
節
に
転
移
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り

ま
す
。医
師
か
ら
は
放
射
線
、抗
が
ん
剤
、ホ

ル
モ
ン
治
療
を
す
す
め
ら
れ
ま
す
が
、悩
ん

だ
末
に
、Ｍ
さ
ん
は
体
へ
の
負
担
が
伴
う
治

療
を
避
け
、食
事
と
栄
養
を
見
直
す
こ
と
で

状
態
の
改
善
を
め
ざ
す
決
断
を
し
ま
す
。

　
そ
の
背
景
に
あ
っ
た
の
は
、森
山
先
生
の
ア

ド
バ
イ
ス
で
し
た
。先
生
の
指
導
の
も
と
、Ｍ

さ
ん
は
自
分
の
体
に
あ
る
免
疫
力
を
じ
っ
く

り
と
上
げ
て
が
ん
を
や
っ
つ
け
る「
ゲ
ル
ソ
ン

療
法
」を
中
心
に
、厳
し
い
食
生
活
と
向
き
合

い
ま
す
。糖
質
は
徹
底
的
に
制
限
、野
菜
を
中

心
に
し
た
メ
ニ
ュ
ー
に
切
り
替
え
、塩
分
や
炭

水
化
物
は
極
力
、摂
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し

た
。一
方
で
、コ
コ
ナ
ツ
オ
イ
ル
な
ど
の
良
質

な
油
と
、栄
養
不
足
に
陥
ら
な
い
よ
う
に
グ

リ
ー
ン
、キ
ャ
ロ
ッ
ト
は
そ
れ
ぞ
れ
１
日
２
回

ず
つ
、ミ
ネ
ラ
ル
は
１
回
で
30
〜
50
Ｃ
Ｃ
を

毎
日
補
充
。コ
ー
ヒ
ー
浣
腸
を
朝
晩
２
回
続

け
る
な
ど
、解
毒
に
も
努
め
ま
し
た
。

　
し
か
し
１
年
後
、が
ん
が「
骨
転
移
」し
て

い
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
の
で
す
。お
寿
司
や
蕎

麦
が
好
き
だ
っ
た
Ｍ
さ
ん
が
、こ
れ
だ
け
徹

底
し
た
食
事
療
法
、栄
養
療
法
に
取
り
組
ん

だ
に
も
関
わ
ら
ず
、が
ん
は
な
か
な
か
や
っ

つ
け
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。果
た
し
て
、Ｍ
さ

ん
は
ど
う
な
っ
て
い
く
の
で
し
ょ
う
か
？　

続
き
は
、次
号
に
て
お
伝
え
す
る
こ
と
に
し

ま
し
ょ
う
。（
つ
づ
く
）

医師・医学博士、カナダマギル大学臨床腫
瘍学客員教授。NPO法人がんコントロール
協会理事。がん免疫治療と植物栄養素を
中心とした免疫栄養療法など、副作用のな
い多角的療法で成果を上げている。

秋山 真一郎
あきやま しんいちろう

乳
が
ん
︑手
術
︑再
発
を
経
験
︒

医
療
よ
り“

　
　
　
　”

を
優
先
す
る
︒

vol. 32が
ん
と
診
断
さ
れ
、治
療
を
受
け
て
そ
の
後
再
発
し
た
人
の
話
は
こ
れ
ま
で
何
度
か
取
り
上
げ
て
き
ま
し

た
。今
回
は
、６
年
前
に
乳
が
ん
を
発
症
し
、手
術
を
受
け
て
か
ら
１
年
後
に
転
移
が
わ
か
っ
た
50
代
女
性・

Ｍ
さ
ん
の
お
話
で
す
。転
移
し
て
も
、医
療
よ
り
食
事
と
栄
養
療
法
で
の
改
善
を
め
ざ
す
Ｍ
さ
ん
の
徹
底
し

た
取
り
組
み
の
一
端
に
迫
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
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栄
養
療
法
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スチームオーブンを使えば豪華
な料理も簡単に作れます。パー
ティーにもピッタリな、熱々で美味
しいオーブン料理を是非、お楽し
みください♪オーブン料理

熱々で美味しい♪2022
11

簡単

 作り方

❶　ジャガイモは皮ごとスチームをかけ
半分に切る。たこの足は乱切りにする。

❷　耐熱容器に①を入れ Aを振りオリー
ブオイルを回しかける

❸　グリルで１５分間焼き、仕上げにパ
プリカパウダーをかける

材料（グリル／２人分）

たことジャガイモのオーブン焼き

茹でたこの足 ………………２本
ジャガイモ ………………小５個
A ニンニクみじん切り……１片
A 天然ペプチドだし…大さじ１
A 塩・黒胡椒………………適量
オリーブオイル ………大さじ５
パプリカパウダー …………適量

グリーンのパウンドケーキ／18cm角型
 材料

A米粉…………………………80g
Aアーモンドパウダー………50g
A片栗粉………………………30g
Aナチュレハニー……………40g
Aベーキングパウダー…小さじ１
A塩……………………ひとつまみ

Bナチュレオ……………大さじ４
Bハチミツ………………大さじ２
Bココナッツミルク………120ml

Cボタラボグリーン……大さじ１
Cココナッツミルク……大さじ１
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素材 が生きてる料理

 作り方

❶　Aを合わせる。
　
❷　Bを混ぜる。

❸　Bを泡立て器でよく混ぜて①に
加えてよく混ぜる。

❹　Cを滑らかになるまで混ぜる。

❺　④に③の半量を加えよく混ぜる。

❻　③の中に⑤を加えてゴムベラで２
～3 回混ぜてマーブル状にし、クッキ
ングシートを敷いた型に流し入れる。

❼　180 度で 30 分～35 分焼く。

天然ペプチドだし

標準価格

3,600 円（税込）

購入は
こちら

スチームオーブンがない場合は
蒸し器を使ってもOK♪

ココナッツミルク

標準価格（400 ㎖）

648円（税込）

ココナッツオイル
ナチュレオ

標準価格（912g）

2,592 円（税込）

ナチュレハニー

標準価格（200g）

1,115 円（税込）

今回のレシピで使用した ボタラボ製品 はこちら

ボタラボグリーン

標準価格（360g）

19,440 円（税込）

パワースチームオーブン
NEWグランシェフ 

■焼く

■蒸す

■炊く

■揚げる

■煮込む

■温め直す

■煮る

■解凍
標準価格

140,800 円（税込）

この 1台に
すべて集約！
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