
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

料理レシピ提供 ： 「ぱくぱく献立くん」　https://www.kondatekun.com/31 ●滋賀の国保 2025 年 9 月

P30-31_2025.9.indd   31 2025/09/09   16:16:51




