
健康ストレッチ

かぼちゃのひとくちコロッケ

材　料 （作りやすい分量・2人分）

❶かぼちゃは種とワタを取り、くし形に切って耐熱容器に
入れてラップをして、500Wの電子レンジで5分ほど加熱
する。熱いうちに皮ごとマッシャーやフォークでつぶし、
冷ましておく。

❷玉ねぎはみじん切りにし、耐熱容器に入れてバターをのせ、
ラップをフワッとかけて電子レンジで1分加熱し、冷ます。

❸❶と❷をよく混ぜ合わせ、塩、胡椒で味を調え8等分し、
ボール状に丸めて小麦粉、溶き卵、パン粉の順につけ、
170℃の油で揚げる。

❹器に盛り、Ａをかけてミニトマトとサニーレタスを添える。

かぼちゃ
玉ねぎ
バター
塩
胡椒
小麦粉

…220g
…1/2個
…小さじ1/2
…小さじ1/5
…少々
…大さじ2

卵
パン粉
揚げ油　
ミニトマト
サニーレタス
Ａ）ケチャップ

ウスターソース

…大1/2個
…適量
…適量
…4個
…2枚
…大さじ1
…大さじ1/2

料理レシピ提供 ： 「ぱくぱく献立くん」　https://www.kondatekun.com/

かぼちゃは抗酸化作用のあるβ-カロテンが豊富です。加えて
ビタミンEも多く含み、紫外線から体を守るのに役立つと言わ
れています。β-カロテンは油で調理すると吸収が高まります。

Recipe 1

Recipe 2

子供からシニアまで幅広く好まれる
かぼちゃのシンプルなコロッケです。

かぼちゃ

エネルギー
352
kcal

塩分

1.3g
調理時間

   25分

作り方

かぼちゃとレーズンのケーキ

…50g
…大さじ2
…1カップ
…小さじ1+1/2

かぼちゃとレーズンの甘味がうれしい、
簡単にできるケーキです。

材　料 （作りやすい分量・8人分）

❶かぼちゃは皮をむいて種とワタを取り、大きめに切って
ラップに包み、電子レンジで3分位加熱する。熱いうちに
ボウルに入れてつぶし、牛乳を加えて混ぜる。

❷別のボウルに卵を溶きほぐし、砂糖を入れて混ぜる。❶を加
えてさらに混ぜ、Ａをふるいながら加えて切るように混ぜ
る。さらに溶かしたバターとぬるま湯でふやかしたレーズ
ンを加えてバットに流し入れ、200℃のオーブンで15 ～
20分焼く。

かぼちゃ
牛乳
卵
砂糖

…150g
…1/4カップ
…2個
…60g

バター
レーズン
Ａ）薄力粉
　  ベーキングパウダー

作り方

今回の

健康
食材

Point

Point

※エネルギー、塩分は1人分の値です

かぼちゃは簡単な調理でおかずにもおやつにもなる便利な
野菜です。電子レンジで加熱すれば短時間でホクホクさせ
ることができます。

エネルギー
178
kcal

塩分

0.6g
調理時間

   35分

※エネルギー、塩分は1人分の値です

滋賀の食
材をつか

った

　　　　
　ヘルシ

ーレシピ

Shiga

vol.2

7月末～9月末
収穫時期

豊郷町・甲賀市・
東近江市・高島市

主な産地

■高血圧に効果的！

■便秘の予防・改善に

カロテン、ビタミンＢ群を多く含んだ
野菜です。豊郷町では、手のひらサ
イズの「とよ坊かぼちゃん」が栽培さ
れています。

血圧を下げる効果のあるカリウムが
多く含まれています。

食物繊維が豊富に含まれ、整腸効
果が期待できます。

【情報引用】公益財団法人長寿科学振興財団　健康長寿ネット　https://www.tyojyu.or.jp/net/

体幹を鍛えて腰痛を予防しよう！
今号の
テーマ

vol.2

02

01

❶両膝を立てて仰向けに寝る。
❷あごを引き、おへそを覗き込むように頭を持ちあ

げ5秒間キープ。頭の位置は自分のできるところで
OK。できる人は45度まで持ち上げてみましょう。

❸ゆっくり元に戻す。

　人の体の生命活動には“水”が欠かせません。体から水分が1%損失するとのどの渇き、2%の損失で

はめまいや吐き気、食欲減退などが現れます。また、体の水分が不足すると熱中症、脳梗塞、心筋

梗塞などさまざまな健康障害のリスクの要因にもなります。

　水の必要摂取量の基準値は設定されていませんが、欧米の研究成果によると、目安は生活活動レ

ベルが低い集団で1日約2.3 ～ 2.5ℓ、生活活動レベルが高い集団で1日約3.3 ～ 3.5ℓと推定されてお

り、そのうち水分補給として1日1.5ℓ程度の水を飲むべきであるとされています。

❶うつ伏せに寝て、おへそより下の位置に枕を挟む。
❷あごを引き、上半身を床から離して5秒間キープ。
　床から10cmを目標に行いましょう。難しい人は、

背中に力が入っていることを意識しながらできると
ころまで。

※からだに痛みや違和感があれば中止してください。
※弾みや反動を使わず、筋肉の動きを感じながら行ってください。

寝たままできる「腹筋体操」で
体の前面の筋肉に働きかける。

カンタンな「背筋運動」で
体の後ろの筋肉に働きかける。

こまめな「水分補給」を心がけて
健康インフォメーション

長時間歩いたり立ちっぱなしが続いたりすると、腰が痛くなってくる、重くなってくるなどの症
状がみられる人は、体幹の筋肉（腹筋、背筋）が弱くなっている可能性があります。日々ストレッ
チを行い柔軟性を促すことや、運動で筋力をつけることが大切です。

枕

枕

45度を
目標に

床から10㎝を目標に

頭を持ちあげて
5秒キープ！

上半身を床から
離して5秒キープ！
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