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健康日本21かりや計画推進！健康日本21かりや計画推進！健康日本21かりや計画推進！
今年度のテーマは
「刈谷市のメタボを
減らそう」カリ～！

21
推
進
中

18市民だより　2015．10．15

お口の健康がメタボ予防の入口です！ ～11月8日は「いい歯の日」～お口の健康がメタボ予防の入口です！ ～11月8日は「いい歯の日」～

　メタボリックシンドロームの要件である、肥満、高血糖、高血圧、脂質異常の全てに関連している
のが食生活であり、バランスのよい食事を取るためには歯の健康が欠かせません。メタボリックシン
ドロームの予防につなげるためには、歯の健康を保ち、いつまでも自分の歯でかめるようにすること
が重要です。

～よくかんで食べていますか？
　よくかむとイイことたくさん！～
肥満予防
　→よくかむと満腹感が得られ、食欲を抑制します。

歯の病気予防
　→よくかむと唾液がたくさん出て、口の中がきれいになります。

　異常を感じなくても、口の病気は気づかないうちに進行している場合があります。かかりつけの歯
科医を持ち、1年に1度の歯科健診の受診がお勧めです。11月8日は「いい歯の日」です。この機会に、
歯科健診を受けて口の健康を見直してみませんか？

今月の1品　 鮭とジャガイモの豆乳煮
　鮭の身が赤いのはアスタキサンチンが豊富に含
まれているからです。アスタキサンチンは血液を
さらさらにして血栓の生成を抑え、脳血栓や心筋
梗塞を予防する効果があります。また、豆乳に含
まれるイソフラボンは組織中のビタミンD量を増
やし、カルシウムの吸収を促進する効果があるた
め、鮭などと一緒に食べるとよいとされています。

①  鮭はそれぞれ3～4つに切り、
塩、こしょう、酒をかける。

②  ジャガイモは皮をむき1口大
に、ニンジン、タマネギも1
口大に切る。

③  シイタケは石づきを取り、
5mm幅に切る。

④  鍋に鮭、ジャガイモ、シイタ
ケ、ニンジン、タマネギ、水、
コンソメの素を入れて沸騰し

たら中火にする。
⑤  ジャガイモがやわらかくなっ
たら、豆乳を加え、沸騰しな
いように加熱し、好みでこしょ
うで味を整える。

豆乳を加えたら弱火で、沸
騰させないように気をつけま
しょう。

エネルギー
243kcal

たんぱく質
19.8g

脂質
5.0g

塩分
1.7g

○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「旬の野菜を取り入れ、1日野菜を350g以上食べましょう」です。

材料2人分

１人分の栄養価

鮭（切り身2切れ） ・・・・・・・・・・・・・・・・・120g
塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1g
こしょう ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・14g
ジャガイモ（2個） ・・・・・・・・・・・・・・・・・200g
ニンジン ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
タマネギ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
シイタケ（2枚） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200cc
コンソメの素 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5g
無調整豆乳 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200cc

厚生労働省では、より健康な生活
を目指すという観点から、ひとく
ち30回以上かむことを目標とし
て「噛ミング30（カミングサンマ
ル）」というキャッチフレーズを作
成し、よくかむことを推進してい
ます。

噛ミング30（カミングサンマル）
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異常を感じなくても、口の病気は気づかないうちに進行して
～定期的に歯科健診を受けていますか？～


