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テーマ「肥満を予防しましょう！」テーマ「肥満を予防しましょう！」

今月の一品 豚ときのこの中華風蒸し物
　きのこは食物繊維を豊富に含んだ低カロリー食品です。
　食物繊維が腸内を掃除し、便秘を解消してくれるほか、満
腹感を長持ちさせます。ダイエットにぴったりの食品です。

豚肉（もも） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・140g
えのき茸 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
エリンギ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
白ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
赤パプリカ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
ピーマン ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
オイスターソース ・・・・・・大さじ1
　　しょうゆ・・・・・・・・・小さじ1/4

Ａ　酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2　　片栗粉 ・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
　　ごま油 ・・・・・・・・・・・・小さじ1/2

①　豚肉は3cmの長さに切り、Aをから
めておく。

②　えのき茸は根元を切り落とし、ほぐ
す。エリンギは食べやすい大きさに切
り、しめじは石づきをとってほぐす。白
ねぎは斜めに薄切りにする。

③　赤パプリカ、ピーマンはへたと種を
取り、千切りにする。

④　皿に②、①の順でのせ、オイスター

ソースをかけ、ラップをしてレンジ
600Wで6分加熱する。
⑤　③をのせ、さらに1分加熱する。

　肉は広げてのせ、ラップはふわっとか
けましょう！

エネルギー
196kcal

たんぱく質
18g

脂質
9.2g

食塩
1.1g○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

計算式　BMI＝体重(kg）÷身長（m）÷身長（m）

〈判定〉成人　18.5未満 …………低体重
　　　　　　18.5以上25未満…普通体重
　　　　　　25以上 ……………肥満
肥満を防ぐことは、いろいろな生活習慣病予防に
つながります。
そのためには、食事と運動のバランスが大切です。
まずは、今の生活習慣を見直してみましょう。

げんき度測定を受けると、自分の健康度が分かり、
現在の生活習慣と理想的な食事量･運動量の比較
ができます。
健康づくりのきっかけに、受けて
みてはいかがですか？
問　げんきプラザ（ 23-8878）

肥満の判断基準にBMI値

げんきプラザでみんな健康！

めざせ！
標準値22！

食事バランスや運
動量が一目で分か
る結果表です！
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