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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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　年末年始はどう過ごしましたか？家でのんびり、おいしい料理を前についつい手が…なんて人もた
くさんいたのではないでしょうか。そんな運動不足や食べ過ぎをウォーキングで解消しませんか。
　ウォーキングは世代や性別に関係なく、誰もが取り組むことができる運動の1つです。生活習慣病
予防にも最適で、1日8,000歩程度が目安です。10分のウォーキングは約1,000歩に相当します。ま
ずは1日10分からスタートし、自分のペースで徐々に増やしていきましょう！

今月の1品　 野菜のせもちピザ
　つきすぎて余ってしまった、いつも食べ方がワンパター
ンになってしまう、とお悩みの人におススメの餅を使った
レシピです。野菜やきのこ類などと一緒に食べることで、
消化を助け脂肪の吸収を抑える効果が期待できます。
　また、餅を食べると満腹感が長く続き、間食防止にも効
果的です。

①  餅は1cm幅に切り、厚みも半分
に切る。

②  小松菜は3cm、ニンジンは1cm
幅の短冊切り、ぶなしめじは石づ
きをとって小房に分ける。タマネ
ギは5mm厚さのくし型に切る。

③  ②をボウルに入れ、調味みそを
入れて混ぜる。

④  フライパンにサラダ油を入れ、
③を広げ、その上に①をのせて

蓋をして火にかける。
⑤  餅が柔らかくなるまで、3～4分加
熱し、火をとめてからチーズをの
せて蓋をし、チーズを溶かす。

エネルギー
356kcal

たんぱく質
10.2g

脂質
7.1g

塩分
0.8g

※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、一日野菜を350g以上食べましょう」です。

材料2人分

１人分の栄養価

餅 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4個
小松菜 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
ニンジン ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
ぶなしめじ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
タマネギ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
調味みそ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
とろけるスライスチーズ ・・・・・・・・・・・・2枚
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お正月の食べ過ぎをウォーキングで解消しようお正月の食べ過ぎをウォーキングで解消しよう

砂糖やみりんなどの調味料を加
えて販売されている調味みそで
野菜を和えた餅料理です。

ウォーキング時のポイント！ お役立ち情報！刈谷市ウォーキングコースマップ
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　市内10コースのマップ
やウォーキングに関するプ
チ情報が掲載された冊子で
す。ウィングアリーナ刈
谷、市役所情報コーナー、
げんきプラザで配布してい
ます。
　まちを再発見しながら歩
いてみてはいかがですか。
刈谷市ウォーキングコースマップ 検索

背筋を伸ばして
姿勢よく
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