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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～！
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メタボリックシンドロームを予防しよう！メタボリックシンドロームを予防しよう！

　メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）とは、内臓脂肪型肥満に加え、高血糖、高血圧、脂質
異常が2つ以上ある状態を言います。例えると「一つの大きな氷山から複数の山が突き出ている状態」
です。個々の病気の治療を行っても「氷山の一角を削る」だけで、病気の根本となる氷山の大きさはそ
のままです。もし、そのまま放置しておけば、次第に「氷山が大きく」なり、からだへの負担が増大し
て病気が重症化したり、重大な合併症を引き起こしたりする危険があります。予防・改善には、生活
習慣の改善により内臓脂肪を減らし、「氷山全体を小さくする」必要があります。

今月の1品　 キャベツとささみの
ゆずこしょうサラダ

　「鶏ささみ」は、胸の裏側についた肉で、笹の葉
の形に似ていることからこう呼ばれています。鶏
肉のたんぱく質は消化吸収も良く、ささみは肉類
の中でも低カロリーのため、お年寄りや子ども、
ダイエット中の人にもおすすめです。
　食欲の出にくい朝は、ゆずこしょうの風味で食
欲を増進させましょう！

①  キャベツは4～5cmのざく切
りにする。ささみは筋があれ
ば取り除き、一口大のそぎ切
りにする。

②  大きめの鍋にお湯を沸かし、
キャベツを茹で、表面がしん
なりしたら、ザルにあげ冷ま
す。

③  スナップえんどうを茹で、ザ
ルにあげ冷ます。

④ 鶏ささみを茹でる。

⑤  キャベツは軽くしぼり水分を
取る。

⑥  たれを大きめのボウルに入れ、
よく混ぜる。

⑦  ⑥にキャベツ、スナップえん
どう、鶏ささみを入れ、あえる。

お湯は同じものを使い、材料
を順に茹でましょう。キャベ
ツの茹ですぎに注意。

エネルギー
204kcal

たんぱく質
14.1g

脂質
12.7g

塩分
0.7g

○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「朝食を食べよう」です。

材料2人分

１人分の栄養価

キャベツ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200g
鶏ささみ ・・・・・・・100g（大2本）
スナップえんどう 60g（6本）
　　　ゆずこしょう ・・・小さじ1/2
たれ　しょうゆ ・・・・・小さじ1
　　　サラダ油 ・・・・・大さじ2

～ 日常生活のちょっとした
工夫が成功の秘訣です ～

〈運動〉
□スーパーでは車を遠くにとめる。
□3階までなら階段を使う。
〈食生活〉
□何を食べようか迷ったら和食を選ぶ。
□はじめに野菜をたっぷり食べる。
□間食は1日1回までにする。
□週に1回は休肝日を作る。
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ちりも積もれば
山となるカリ～。


