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暑い夏も体を動かしながら熱中症予防に取り組もう！暑い夏も体を動かしながら熱中症予防に取り組もう！

今月の1品　グリーングリーンぎょうざ
　ぎょうざの具材といえば、ひき肉をイメージする人が多い
ですが、今回は野菜をたっぷり使ったぎょうざを紹介します。
　野菜には、食物繊維が多く含まれており、コレステロール
の吸収の抑制や、腸を刺激して便秘解消効果が期待できます。
残り野菜などを利用して、オリジナルグリーングリーンぎょ
うざを作ってみるのもいいですね。

①  キャベツ、小松菜をさっと湯がい
て、みじん切りにし、水気を絞る。
干しえびは水で戻して汚れをとり、
みじん切りにする。
ねぎは縦2分の1に切れ目を入れて
みじん切りにする。

② ①にAを加え混ぜる。
③  ②をぎょうざの皮で半月に包む。
④  フライパンに油をひき、③を焼く。
途中水20ccを加え、フタをして皮

に焦げ目が付くまで中火で蒸し焼
きにする（ひっくり返さない）。

⑤  盛り付けは焦げ目がついた側を上
にする。

⑥ 酢を付けていただく。

野菜が多いぎょうざも干しえびで
旨味が増します。

エネルギー
149kcal

たんぱく質
5.0g

脂質
4.7g

塩分
1.5g

○刈谷市食生活改善協議会が、試作・検討したレシピです。
　テーマは「野菜たっぷりレシピ」です。

材料2人分

１人分の栄養価

キャベツ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・140g
小松菜 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
ねぎ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
干しえび ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4g
ぎょうざの皮 ・・・・・・・・・・・・・・・・・10枚
　　塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2g
　　しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g
　　ごま油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4g
　　砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2g
　　しょうが（すりおろし） ・・・10g
　　こしょう ・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4g
酢 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20cc

　皆さんは1日にどれだけ体を動かしていますか？体を動かすことは、生活習慣
病、ロコモティブシンドローム、高齢者の寝たきり、認知症などの予防につなが
ります。厚生労働省が策定した「健康づくりのための身体活動基準2013」では体
を動かすことを今より1日10分増やすこと、＋10（プラステン）を勧めています。
　今年も暑い夏が近づいてきました。最近では、室内外を問わず、スポーツの時
や日常生活の中でも熱中症が起こっています。暑い時に無理に運動をしても、効果は上がりません。運動、
休憩、水分補給を計画的に行い、無理なく体を動かす方法を考えてみましょう。

Ａ

～合言葉は＋10（プラステン）～健康のために体を動かそう！

●外出時は日かげを利用しましょう。
●通気性の良い、汗を吸収しやすい綿素材の衣服を着
るなど工夫をしましょう。
●室温28度をこえたらエアコンを使用しましょう。
●カーテンやすだれを使って直射日光を防ぎましょう。

　暑さに慣れていない人は、うまく発汗できず熱中症を
起こしやすくなります。

　風邪や睡眠不足などで体調不良の時は熱中症を起こ
しやすくなります。

●のどが乾く前の水分補給が大切です。日常生活では
コップ半分程度の水分を定期的（1時間に1回程度）に
補給しましょう。
●運動前後だけでなく、運動中も20～30分ごとに水分・
塩分の補給をしましょう。

❶暑さを避けよう！

❸急に暑くなった日に注意しよう！ ❹体調不良の時は無理をしないようにしよう！

❷こまめな水分補給をしよう！


