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テーマ　「お口の健康」 テーマ　「お口の健康」 テーマ　「お口の健康」 

今月の一品 5色ポテトサラダ　 

料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～ 料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～ 料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～ 

①ジャガイモはよく洗って皮付きのまま4等
分に、にんじんは半月に切る。 

②きゅうりはところどころ皮をむき、5mmの
半月に切る。塩でもんで水気をとる。 

③玉子は硬めに茹で、黄身と白身に分け白
身は粗みじん切りにする。りんごはイチョ
ウ切りにする。 

④①のジャガイモとにんじんをたっぷりの水
からゆで、ジャガイモは皮をむきボウルに
移し、熱い間にマッシュして③の黄身とマ
ヨネーズソースの半量を入れて良く混ぜる。 

⑤②のキュウリ、③の玉子の白身、りんご、④
のにんじん、干しブドウ、残りのマヨネー
ズソースを④のボウルに入れ良く混ぜる。 

⑥皿にレタスを敷いて盛りつける。 

  

たんぱく質 
5.1 g 

脂質 
6.6 g 

食塩 
1.7g 

エネルギー 
150kcal 

食物繊維 

1人分の栄養価 

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。 

 

材料・分量（2人分） 
 

ジャガイモ 

にんじん 

きゅうり 

玉子 

りんご 

マヨネーズソース 

　マヨネーズ 

　ヨーグルト（水切りしたもの） 

塩 

干しブドウ 

レタス 

……………130g（1個） 

………………60g（半分） 

………………50g（半分） 

……………………50g（1個） 

……………100g（1/4個） 

 

…………………10g 

…10g 

………………………………3g 

……………………10g 

…………………40g（2枚） 

　ソースの半量をマヨネーズからヨーグルト
にすることで60kcalカット！ 
　マヨネーズソースは、2回に分けて混ぜる
ことでなじみが良くなり、ソースのとりすぎを
防ぎます。 

作り方 

　近年の調査から、歯周病が全身の健康に関係していることがわかってきました。6月4日～10日は歯の衛生週
間です。この機会に、歯の健康について一度考えてみましょう！ 

・規則正しい生活習慣　間食を含めた規則正しい食習慣を身につけましょう。 
・毎日のお口の手入れ　歯ブラシが届きにくい歯と歯の間には、デンタルフロスや歯間ブラシを使うとより効果的です。 
・定期的な歯科健康診査の受診　かかりつけの歯医者さんをつくり、1年に1度は歯科健康診査を受けましょう。 
 

　糖尿病の人は歯周病にかかっている人が多いという報告があります。
最近では、歯周病になると糖尿病の症状を悪化させるとも言われ、歯周病
の治療・管理をすることで、血糖値の改善が認められたことが報告されて
います。歯周病予防でお口の健康を保ち、からだの健康を守りましょう。 

  健康課（　23-8877） 問 

　ポテトサラダにりんごと干しブドウを加えて
食物繊維をプラスしました。 
　りんごや干しぶどうは水溶性食物繊維を含み、
食後の急激な血糖の上昇を防ぎ、またコレステ
ロールに吸着し、体外に排泄する効果が期待で
きます。 

歯周病は糖尿病の合併症のひとつです 

歯周病予防のポイント 

市民健康講座「お口の健康～歯の健康はからだの健康～」 
　健康のためにはバランスのとれた食事と運動、そして「歯の健康」が大切です。日ごろから歯の健康について
正しい知識を学びましょう。 
　時　6月9日（水）　13時30分～14時30分　　　　　　　　場　保健センター 
　講　神谷浩司氏（歯科医師）　　　　　　　　　　　　　　定　100人（先着順） 
　申　5月17日（月）から開講日までに電話で健康課へ。　　　 問　健康課（123-8877） 
　○駐車場は市営駐車場をご利用ください。駐車券を発行しますので、必ず駐車整理券をご持参ください。 
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食物繊維を 
とりましょう 


