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オススメ

【作り方】
①切り干し大根をぬるま湯でもどし、もみ洗いし、2㎝程度
　に切り、茹でて絞る。
②にんじんは千切りにし、茹でて水気を切る。
③きゅうりは千切りし、軽く塩をして絞る。
④調味料（砂糖･濃口醤油･食酢）を合わせる。
⑤切り干し大根、にんじんが冷めたらきゅうりを加え、油切
　りしたまぐろ油漬けを入れる。
⑥混ぜ合わせた⑤に④（調味料）を加え、和える。

　夏の暑さを乗り切るためにも、食事は大切です。
　食欲がない時は、少量でもいいので主食(ご飯・麺・パン類)+主菜(肉・魚・卵・大豆料理)+副菜(野菜・きのこ・芋・
海藻料理)を心がけて食事の準備ができるといいですね。

1人分あたりのエネルギー 104kcal
食物繊維3.6g、たんぱく質4.2ｇ、食塩相当量0.9g、
カリウム636㎎、カルシウム84㎎

切り干し大根の和え物
材料（4人分）
　まぐろ油漬け ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１缶
　切り干し大根 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 50ｇ
　きゅうり ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥２本
　にんじん ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ １/２本
　白ごま ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
《調味料》
　砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 小さじ ２
　濃口醤油 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 小さじ ３
　食酢 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 小さじ ２

一口メモ：切り干し大根は、体の中の水分と塩分のバ
ランスを調節してくれるカリウムという栄養素が多く
含まれ、むくみ解消、高血圧の予防効果が期待できます。
また、カルシウムや食物繊維も多く含む食品となるの
で、骨粗鬆症の予防や便秘解消にも効果的です。

　｢健康日本21(第二次)」では、生活習慣病などを予防し、健康な生活を維持するための目標値の一つ
に｢野菜類を1日350g以上食べましょう｣と掲げられています。
 しかし宮崎県民の野菜摂取量は約100g不足しています。（県民健康・栄養調査の結果）
目標達成まであと100g ！日々の食事であと少し野菜を多く食べることを心がけましょう。

●野菜を多く食べるメリット
　野菜にはビタミンやミネラル、 食物繊維などの栄養素が含まれており、 がんや高血圧、 糖尿病などの生活
習慣病の予防に効果があるといわれています。※腎臓病の方は主治医の指示に従ってください。

●野菜不足になっていませんか？
　あなたはいくつ当てはまりますか？
　　当てはまるものにチェックを入れてみましょう。

　1つでもチェックがある方は、 野菜不足かも…
　　野菜摂取量が減ると、 ビタミンやミネラル などの栄養素が不足して、 便秘、 肌荒れ、 肩こりやイライラなど
体調不良の原因になることも。

●350gの野菜は小鉢５皿分
　野菜70g相当の量を1皿分と考え、 1日に5皿分で350gが食べられます。 毎日何皿食べているかをチェッ
クすることで、 野菜不足解消に繋がります。
　また野菜は｢緑黄色野菜｣と｢淡色野菜｣に分けられ、 それぞれに含まれる栄養成分に違いがあります。 緑黄色
野菜2皿(120g)と淡色野菜３皿(230g)を組み合わせて食べましょう。
 1日5皿食べるには…
 朝1皿 ・ 昼2皿 ・ 夕2皿を目標に

8月31日は野菜の日

□外食が多い　　□インスタント食品をよく利用している　　□朝食を抜くことがある　□体重が増加気味
□ランチなどは丼物やめん類だけで済ませることが多い　□ときどき便秘をする　　 □血圧 ・ 血糖値が高め

小鉢１皿分の目安…ほうれん草のお浸し　かぼちゃの煮物　野菜サラダ　具沢山のみそ汁　冷やしトマト
※野菜炒め、 野菜カレー、 ポトフなどの野菜を多く使った料理は２皿分と数えます。 　
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