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6月4日から10日は歯

の衛生週間です。お口の健康

について見直すよいチャンスで

す。日ごろからのお口の健康づく

りを見直し、いつまでも楽しく元

気に過ごしたいですね！

～歯科衛生士より～

　私たちが何気なく行っている「呼吸をする」「よくかんでおいしく食べる」「会話を楽しむ」
「表情を表す」などの行為は、お口が健康だからこそできることです。
　生涯自分の歯を維持することは、健康に生活するための重要な要素です。
　ぜひ80歳で20本の歯を維持する、“8020”をめざしてお口の健康を保ち、
からだの健康を守りましょう！

・規則正しい食習慣を身につける
・正しい歯みがき習慣を身につける
虫歯、歯周病予防にはフッ化物配合の歯みが
き剤やデンタルフロス、歯間ブラシの使用が
お勧めです
・1年に1度は歯科健康診査を受ける

★お口の健康を保つポイント★

今月の一品 かつおの薬味揚げ
　かつおは5～6月が旬の魚です。
　主成分はたんぱく質で、そのほかにビタミンA、B1、B2、
B12、鉄分などさまざまな栄養素を含んでいます。ショウガ
やニンニクは血行を促進して代謝を高める働きがあります
ので、スタミナアップに役立つメニューです。

かつお（刺身用）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g（1/2節）
薬味だれ
　しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・小さじ1.5
　おろしにんにく ・・小さじ1/2
　おろし生姜 ・・・・・・・・・・・・・小さじ1
　七味唐辛子 ・・・・・・・・・小さじ1/4
溶き卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/4個
片栗粉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
揚げ油
万能ねぎ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本
サラダ菜 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2枚

①　かつおは1cmの厚さに切ってボ
ウルに入れ、薬味だれの材料をまぶ
しておく。

②　①に溶き卵を加えて混ぜ、かつお
にからませ片栗粉をまぶす。揚げ油
を180℃に熱して1切れずつ入れ、
さっと揚げる（表面がカリッと揚が
ればOK）。

③　万能ネギは4～ 5cmの長さのせ
ん切りにする。器にサラダ菜を敷い
て②を盛り付け、万能ねぎを飾る。

　菜ばしを鍋の油に入れて、はしの周りか

ら小さな泡がたくさん出てきたら、180℃

の目安です。温度が低いと泡が大きくなり

ます。高温短時間でカラッと揚げましょう。

エネルギー
258kcal

たんぱく質
21.2g

脂質
16.0g

食塩
1.7g○このレシピは食生活改善推進員が作っています。


