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【材
ざい

料
りょう

】・・・４人分 

○ゆでダコ(刺身用
さ し み よ う

) １００ｇ  

○きゅうり    ２本
ほん

  

○ちりめんじゃこ   １０ｇ  

○ミニトマト     ８個
こ

  

○大葉
お お ば

     ４枚 

○塩
しお

    適 量
てきりょう

 

○ねりうめ   １０ｇ 

○しょうゆ  小
こ

さじ２ 

 食生活
しょくせいかつ

は、主 食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふくさい

を基本
き ほ ん

に、食事
しょくじ

の

バランスを！ 

19日
にち

は食 育
しょくいく

の日
ひ

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

肥満の解消
か い し ょ う

・予防

バランスの良
よ

い食事を、おいしく、しっかりかむためには

自分
じ ぶ ん

の歯
は

を健康
け ん こ う

に保
た も

つ事
こ と

が重要
じ ゅ う よ う

です。 

○食
た

べ物
も の

を一口
ひ と く ち

入
い

れたら箸
は し

を置
お

いて、いつもより５回
か い

多
お お

くかむようにしましょう。 

目標
もくひょう

は一口３０回かむ事
こ と

です。 

○カレンダーや日記
に っ き

に食事
し ょ く じ

ごとに「しっかりかんで食べられたら◎印
じるし

」を付
つ

けます。 

少しずつ◎を増
ふ

やすように努力
ど り ょ く

するのもよい方法
ほ う ほ う

です。 

早
は や

食
ぐ

いを防止
ぼ う し

し、食
た

べ過
す

ぎ・ドカ食
ぐ

いを防止
ぼ う し

します 

よ く か む 事
こと

で ホ ル モ ン

（神経
しんけい

ヒスタミン）が分泌
ぶんぴつ

され、食欲
しょくよく

を抑制
よくせい

します 

よくかむ事で

交感
こうかん

神 経 が

刺激
し げ き

さ れ 、

代謝
た い し ゃ

が 活発
か っ ぱ つ

になり、消費
し ょ う ひ

カ ロ リ ー が

増加
ぞ う か

します 

ゆっくり味
あじ

わう事にな

り、うす味、 少 量
しょうりょう

で

も 十分
じゅうぶん

な 満足感
まんぞくかん

が

得
え

られます 

し       とく 

■ 問い合わせ先：飾区保健所 健康推進課 03(3602)1268  ■ 作成協力：飾区歯科医師会・飾区フリー活動栄養士 ＊禁無断転載・使用 

【作
つ く

り方
かた

】 

① タコは水洗
みずあら

いし、一口大
だい

の乱切
ら ん ぎ

りにする。 

② きゅうりも同様
どうよう

に乱切りにし、軽
かる

く塩（１％程度
て い ど

）をまぶしてから水気
み ず け

を切
き

る。 

③ 大葉は千切
せ ん ぎ

りにする。 

④ ミニトマトは縦
たて

半分
はんぶん

に切る。 

⑤ じゃこはフライパンで乾
から

煎
い

りにし、カリッとさせる。 

⑥ ボールにねりうめとしょうゆをあわせる。 

⑦ ⑥に①・②･③を入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせて 器
うつわ

に盛
も

り、④をかざり⑤のじゃこを振
ふ

る。 

実践
じ っ せ ん

の 

ための 

ヒント 

●タコときゅうりのカリカリじゃこ和え● 

しっかりかんで食
た

べることは 今
い ま

すぐできる『肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

』 


