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【子どもの健康情報】

 子どものむし歯予防
【運動】
 からだすっきり
 ストレッチ
【Cooking】 
  いつもの料理で
  体に優しい
  アレンジをしよう！

【ゆるっと休日計画】  フラワーイベントまっさかり

 花をめぐる旅へ
【メディカルトーク】 
 放射線の影響について
 統括医監 楠元 志都生

みなさまの
総合的な健康づくりを
お手伝いします

特 集

体に優しいアレンジをしよう！

が気になる方
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宮崎県健康づくり協会は

公財
公財

健康診断で気になる項目がある方、また病気を予防したいと思っていても実際に何をすればいいか分からないという方は
いませんか？いつもの料理も、体の状態にあわせて素材や調理方法を少し工夫するだけでおいしく楽しむことが出来ます。
今回は、しょうが焼きをベースにしたアレンジ方法をご紹介します！

・豚肉の分量を 1 人当たり60g にし、コレステロールの再吸収を阻
　害して体外へ排出する働きがある食品（野菜やきのこ類）を一緒
　に炒めよう！
　※例えば、玉ねぎだけでなくにんじん（1/4 個）やピーマン（1/2 個程度）など
　
・豚肉の脂身 （飽和脂肪酸）は できるだけ
　取り除いておこう！
　赤身の肉を使っても脂を抑えられます。
　
・コレステロールの酸化を防ぐ抗酸化食品（緑黄色野菜や果物）を
　付け合せに追加しよう！
※例えば、ニンジンをピーラーでリボン状にしたものやりんごの千切りを
　キャベツとあわせたり1口サイズのブロッコリーを付け加えたりするなど

肥満、中性脂肪、血糖値

血圧、尿酸値 が気になる方
・豚肉の分量を 1 人当たり 60g に、血圧を下げる作用があるカリ
　ウムを 多く含む野菜類も一緒に炒めかさをふやそう！
　※例えば、玉ねぎだけでなくにんじん（1/4 個）やピーマン（1/2 個程度）など
　
・★の調味料であるしょうゆを
　大さじ 1→大さじ 1/2 にし、
　しょうがと同量のすりおろした
　にんにくを香りづけに加えよう！
　（1 人当たり塩分量が 1.3g カットできる！）

　
・尿をアルカリ化（ｐH値を高める）する海藻類を付け合わせに追加しよう！
※例えば定食スタイルにして、みそ汁やスープにわかめを入れたり、小鉢としてひじきの煮
物をつけ加えるなど。

血圧、尿酸値

肥満、中性脂肪、血糖値
・豚肉の部位をロースから肩ロース肉や豚ももスライス肉に変えて
　カロリーダウン！（100g あたり 20 ～ 80kcl おさえられます）

・テフロン加工のフライパンで
　肉を炒めて出た油を
　ペーパータオルでふき取る！

・炒める際に使用するサラダ油は、計量しよう！
　目分量だと油を使いすぎる可能性があります。

＜ごはん＞
・血糖値が気になる人は特に
　基本の量は 150gで！
　麦入りごはんや、胚芽米入りなどに
　すると食物繊維も増えます！
　　＜季節の食材を使ったみそ汁＞
・旬の春野菜や食材を使ってみそ汁を！
　魚介類のあさりや、春キャベツ、新玉ねぎ、 
　スナップエンドウ、たけのこ、新わかめなど。
・血圧が気になる人は特に 具だくさんにし、　
　汁の量を減らして、塩分摂取を抑えよう！

豚のしょうが焼き 豚ロース肉（筋切りをしておく） 80g
★砂糖 小さじ1/2
★みりん 大さじ1
★酒 大さじ1/2
★しょうゆ 大さじ1
★おろししょうが 小さじ1/2

玉ねぎ（薄切りに切っておく） 1/4個
小麦粉 適宜
サラダ油 適宜

[ 付け合わせ ]
キャベツ（せん切り） 適宜
ミニトマト（事前に洗っておく） 適宜
きゅうり（斜め薄切り） 適宜

材料（1人分）

① ボウルに小麦粉をいれて豚肉にまぶし、サラダ油を熱したフライパンで焼く。
　　焼き色がついてきたら、玉ねぎを加えてさらに炒める。
② 肉に火が通って玉ねぎが少し透き通ってきたら、合わせておいた★を加える。
③ 出来上がった②と付け合わせの野菜を盛り付ける

作り方

コレステロール が気になる方 が気になる方コレステロール

※★はあわせておく

しょうが焼きと一緒に…

小さじ 1
＝37kcal


