
health

今日からはじめよう　けんこう習慣

生活習慣病のしおり
全8回を通して、生活習慣病を予防するための知識をご紹介します。
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cooking

かき揚げにすることで、さらに甘くおいしく！

夏 の旬食材

とうもろこし

とうもろこしと
玉ねぎのかき揚げ

ӫཆՁがߴくओ食がわりに
΋なる野菜。ߪೖするとき
はൽは྘がೱく、ઌ୺のͻ
͛は׊৭または׊ࠇ৭の΋
のをબͿとྑいです。

とう΋Ζこしʜʜʜ���本
Ͷ͗ʜʜʜʜʜʜ��Hۄ
খഴคʜʜʜʜʜʜେさ͡�

❶とう΋Ζこしはཻをとる。ۄͶ͗は�ᶲ࢛ํに੾る。
❷Ϙ΢ルに❶をೖれ、খഴคେさ͡�ഋをৼりೖれてབྷまͤる。
。ったҥをՃえる࡞りのখഴคと水で࢒
❸❷を໦しΌ΋͡に৐ͤて���ˆの༉のத΁མとす。ුいたら
ͻっくりฦしてΧラϦと༲͛、Ԙを;る。

水ʜʜʜʜʜʜେさ͡�ʙ�
αラμ༉ʜʜʜదྔ
Ԙʜʜʜʜʜʜগʑ

材  料 （2人分）

作り方

調理時間

20分
˞エネルギー、Ԙ෼は�ਓ෼の஋です

エネルギー

168kcal
塩  分

0.2g

とうもろこしと豆乳のやさしい味わいが楽しめます。

とうもろこしと豆乳の冷製スープ
材  料 （2人分）

とう΋Ζこしʜ�本
੒෼ແ調整豆ೕʜ���NM
നϫΠンʜʜʜେさ͡�

Ԙʜʜʜʜʜʜখさ͡���
ૈṢきމࠇᑦʜগʑ

❶とう΋Ζこしは�つҐに੾り、まな൘の্に立てる。ਊと࣮
のڥ໨にแஸのਕを౰て、্から࣮をͦ͗མとす。
 ುに❶と水���NM、നϫΠンをೖれてதՐにかけ、ͻとࣽ立
ちしたらΞΫをআいてऑՐにし、֖をして�෼くらいࣽる。
❸❷が೤いうちに豆ೕをՃえ、し͹らく͓いてૈ೤をとり、ミ
Ωαーやϒレンμーでしっかりかくはんする。Ԙで調ຯし、
。ᑦをৼるމに஫いでث

作り方

調理時間

15分
˞エネルギー、Ԙ෼は�ਓ෼の஋です

エネルギー

120kcal
塩  分

0.6g

とう΋Ζこしはߴエネルギー
ですが、౶質をエネルギーに

มえるのをॿけるビタミン#�やࢷ๱を೩মさͤ
るಇきがあるビタミン#�΋豊富です。

になるؾ౰たりがޱがりの্࢓
ときは、͟ るでᖤすとなめらかに。

噛んで味わう 楽しい献立

さら
さら

かり
かり

～オーラルフレイル予防～
第 2 回

「
日
本
人
の
伝
統
的
な
食
文
化
」と
し
て

ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
、

注
目
を
集
め
る
和
食
。
和
食
に
は
、
新
鮮

か
つ
栄
養
価
の
高
い
四
季
の
食
材
を
使

う
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
一
汁
三
菜

の
食
事
ス
タ
イ
ル
と
い
っ
た
特
徴
が
あ
り

ま
す
。
腸
内
環
境
を
整
え
、
免
疫
力
を
高

め
る
発
酵
食
品
も
多
く
、
蒸
す
・
煮
る
・

焼
く
・
和
え
る
と
い
う
和
食
の
調
理
方
法

は
、
油
の
使
用
量
が
少
な
く
低
カ
ロ
リ
ー

で
す
。

理
想
的
な
健
康
長
寿
食
と
い
え
る
和
食

で
す
が
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
少
な
い
、
食
塩

が
多
い
と
い
う
問
題
点
も
あ
り
ま
す
。
小

魚
や
緑
黄
色
野
菜
な
ど
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊

富
な
食
材
を
和
食
で
も
使
用
し
ま
す
が
、

乳
製
品
に
比
べ
る
と
吸
収
率
が
悪
く
カ
ル

シ
ウ
ム
不
足
に
。
ま
た
、
味
噌
・
醤
油
な

ど
食
塩
を
多
く
含
む
調
味
料
を
用
い
る
こ

と
や
、
梅
干
し
・
漬
物
な
ど
の
保
存
食
か

ら
も
食
塩
の
摂
取
量
が
多
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

塩
を
と
り
過
ぎ
る
と
、
血
圧
が
上
が
っ

て
循
環
器
疾
患
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
っ
た

り
、
胃
が
ん
の
リ
ス
ク
が
上
昇
し
た
り
し

ま
す
。
低
塩
の
調
味
料
を
使
用
す
る
、
風

味
づ
け
に
香
味
野
菜
を
使
う
な
ど
、
で
き

る
こ
と
か
ら
減
塩
に
取
り
組
ん
で
、
少
し

ず
つ
う
す
味
に
慣
れ
て
い
く
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

野
菜
と
果
物
に
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
、食
物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
お
り
、

が
ん
や
循
環
器
疾
患
、
糖
尿
病
の
予
防
の

た
め
に
大
切
な
食
材
と
い
え
ま
す
。
野
菜

は
ゆ
で
た
り
、
蒸
し
た
り
し
て
熱
を
加
え

る
と
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。
果
物
は
毎

日
適
量
を
食
べ
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ

う
。
果
物
に
は
野
菜
と
異
な
り
糖
質
が
多

く
、
食
べ
過
ぎ
る
と
中
性
脂
肪
が
増
え
た

り
、
肥
満
に
な
っ
た
り
す
る
恐
れ
が
あ
り

ま
す
。

和
食
こ
そ
健
康
長
寿
食

塩
は
控
め
に
＆

野
菜
は
た
っ
ぷ
り
と
！

気にしてる？　栄養ある食生活第２回

今日からできること

主食・主菜・副菜を
組み合わせてとろう

塩は控えめにしよう
野菜をたくさん、
果物も適度にとろう

食生活を見直し、自分にできることを少しずつ実践していきましょう。

健康長寿ネット「日本食（和食）は理想的な健康長寿食」　https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/koureisha-shokuji/kenkou-tyuju-syoku.html
厚生労働省「生活習慣病を知ろう～スマートライフプロジェクト 栄養・食生活」　https://kennet.mhlw.go.jp/slp/event/disease/nutrition/index?hash=　をもとに作成

整った
食生活を

日本食の「まごわやさしい」

・ま：豆類
・ご：ごま
・わ：わかめなどの海藻類
・や：野菜
・さ：魚
・し：しいたけなどのきのこ類
・い：芋類

日本食に使用される食材の頭文字をとって「まごわやさしい」
という言葉があります。これらはエネルギー源となる炭水化
物、体をつくるたんぱく質、体の調子を整えるビタミン、ミ
ネラルが豊富な食材です。生活習慣病の予防、コレステロー
ルの低下、老化予防など健康づくりに役立ちます。
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