
タンドリーチキン
ヨーグルトでお肉を柔らかく！！

大豆と小魚とさつま芋の揚げ煮
懐かしい美味しさ！

納豆の油揚げ包み焼き
さくさくとろ～り！！

食物繊維が豊富な野菜や発酵食品を使った料理で…
腸の働きを整えよう！!

大豆（水煮） 70ｇ
さつま芋 100ｇ
煮干し 15ｇ
揚げ油 適量
片栗粉 適量
砂糖、みりん、酒 各大さじ1
薄口しょうゆ 小さじ2
いりごま 大さじ1

秋の恵み いただきます！ 

① 鶏胸肉は一口大に切り、両面に塩・こしょうを
 ふる。
② ポリ袋にⒶと①を加え、全体に行き渡るよう
 によく揉み込む。最後にヨーグルトを加えさ
  らに馴染ませ、冷蔵庫で１晩漬け込む。
③ フライパンにオリーブ油をひいて、肉を並
 べ中火で焼く。焼き色がついたら弱火にし
 て裏返し、蓋をして２～３分ほど焼く。
④ 蓋を取って強火にし袋に残った漬け汁を加
 え、絡めながら一気に煮詰める。
⑤ 汁気がほとんど無くなったら完成。

材料（2人分） 作り方

Ⓐ

公財
公財

公財公財

 【子どもの健康情報】
 国が積極的な接種勧奨を控えている
“子宮頸がん予防ワクチン”
　～接種はどうしますか～
【運動】 
 ホームエクササイズ パート3
【メディカルトーク】 
 PSAについて　

【ハツラツライフの玉手箱】 
  紅葉をめでて、
  温泉でゆったり癒される
【Cooking】 
  食物繊維が豊富な野菜や発酵食品を使った料理で…
  腸の働きを整えよう!!

すべらない
糖尿病予防の話
「あなたのカラダは縄文人」

特　集

鶏胸肉（皮なし） 200ｇ
塩こしょう 少々
はちみつ 小さじ1
中濃ソース 小さじ2
ケチャップ、カレー粉 各大さじ1
にんにく、しょうが（チューブ）
 各1センチ
ヨーグルト 1/2カップ
オリーブ油 大さじ1
＜付け合わせ＞
レタス、トマトなど

① さつま芋は１．５㎝のサイコロ状に切り、煮干 
 しと共に素揚げする。
② 大豆（水煮）はざるに入れて水を切り、片栗 
 粉をまんべんなく付けて揚げる。
③ Ⓐの調味料を煮立て、①と②を加え、最後 
 にいりごまを加える。

材料（2人分） 作り方

Ⓐ

油揚げ 1枚
小ねぎ 3センチ
青しそ 2枚
納豆 1パック
納豆のタレ 1パック分
チーズ（ピザ用） 大さじ２
いりごま 小さじ１
＜お好みで＞
かつお節、マヨネーズ
からし、一味唐辛子　など

① 油揚げは熱湯で油抜きしておく。冷めたら半分に
 カットし、袋状にする。
② 小ねぎは小口切りに、青しそは千切りにする。
③ ボウルに②とAを入れ混ぜ合わせる。
④ 袋状にした油揚げに③を詰めて、つまようじで口
 を閉じ、フライパンで焦げ目がつくまで焼く。
⑤ 焼き上がったら皿に移し、お好みでかつお節やマ
 ヨネーズをかけ、からしや一味唐辛子などを添え
 る。

材料（2人分） 作り方

Ⓐ

NOVEMBER

［１人分］
250kcal　塩分1.

8g

［１人分］
220kcal　塩分0.

9g
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［１人分］
150kcal　塩分0.

5g

ヨーグルトに含まれる乳酸菌は腸のぜん動運動を促進し便秘の予防・
改善や、お腹の調子を整えるなどの働きがあります。

ここがポイントここがポイント

さつま芋に含まれる豊富な食物繊維は便通をスムーズにし、
腸内活動を活発にしてくれます。

ここがポイントここがポイント

納豆に含まれる納豆菌は、タンパク質や脂肪を分解する酵素を生成し
消化吸収を助けます。また、ねばねば成分は食物繊維として働きます。

ここがポイント


