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今月の一品　きのこいっぱい卵炒めとじ
　しめじはカロリーが低く、ダイエットに向いている食
品です。また、食物繊維が豊富なため、便秘解消の効果が
あります。
　洗わずに使用することが一般的で、カサが開きすぎて
おらず、ふっくらとして密集しているのものが良いとさ
れています。

①もやしは洗い、水をきっておく。
②しめじ、まいたけは石づきを取り、
食べやすい大きさに裂く。

③ベーコンは2～ 3cmに切る。
④フライパンに油をひき、ベーコンに
火を通す。

⑤④にしめじ、まいたけを入れ、少し炒
めてからもやしを入れ黒こしょうを
加える。
⑥火が通ったらしょうゆを全体にま

わしかける。
⑦とき卵を入れ全体にからめ、卵に火
が通ったら火を止める。

⑧器に盛り、パセリのみじん切りを散
らす。

フライパンをしっかり温めてから、手早
く調理すると水っぽくなりません。
1年中ある材料ですので、季節を問わず
作れます。

エネルギー
123kcal

たんぱく質
8.3g

脂質
8.9g

食塩
1.2g

　メタボリックシンドロームとは、内臓のまわりに脂肪が蓄積している（内臓脂肪型肥満）に加えて、血
圧高値、脂質代謝異常、高血糖という生活習慣病の危険因子を2つ以上あわせもった状態のことです。
　「ちょっと太り気味」「ちょっと血圧が高め」…と、一つ一つは軽症でも、それらが重なることで、
動脈硬化が進行し、心臓病や脳卒中などの怖い病気を発症する危険性を高めます。

メタボリックシンドローム判定基準

❶腹囲（おへその高さで測る）：男性85cm以上、女性90cm以上＋❷～❹が2つ以上該当
❷ 血圧高値：収縮期（最高）血圧値  130mmHg以上  かつ／または  拡張期（最低）血圧  85mmHg以上
❸脂質代謝異常：中性脂肪値  150mg/dl以上  かつ／または  HDLコレステロール値  40mg/dl未満
❹高血糖：空腹時血糖110mg/dl以上

　メタボリックシンドロームの原因は、食べすぎ・飲みすぎ・運動不足・喫煙などの不健康な生活
習慣です。逆に言えば、生活習慣の見直しが改善につながります。これならできそうというよい生活
習慣を見つけてみませんか。
　特定健康診査の結果からメタボリックシンドロームの危険があると判定された場合、改善を目的
とした特定保健指導の対象となります。対象となった人は、特定保健指導を活用し、健康的な生活習
慣を身につけ、メタボ脱出をめざしましょう！

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

材料2人分

１人分の栄養価

もやし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
まいたけ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
ベーコン ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
黒こしょう ・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々


