
健康日本21かりや計画推進！

159なるほど健康情報 今年度のテーマ
正しい生活習慣

～自分の健康は　　　
　　　自分でつくる～

21
推
進
中

問	　保健センター（☎23-8877）

　鶏肉のピリ辛味がご飯に合うのはもちろん、キュウリをたく
さん食べられるレシピです。辛いものが苦手な人は調味料の量
を調整したり、モヤシをプラスしたりと自分流にアレンジする
ことができます。鶏肉に含まれている主なたんぱく質は疲労を
回復させる効果もあるため、夏バテ防止にも効果的です。

※食生活改善協議会会員が試作、検討した
レシピです。

料理は愛♥～おいしく・楽しく・バランスよく～

赤唐辛子………………………… 1/2本
	 水	……………………………… １５ｇ
鶏がらスープの素	…………… 1ｇ

	 しょうゆ	……………………… １8ｇ
豆板醤	………………………… 3ｇ
ニンニク（チューブタイプ）	… 2ｇ

キュウリ…………………………… 120g
鶏もも肉…………………………… 170g

材料2人分
作り方

① 赤唐辛子の種を抜いて、小口切りにする。
② ①とAを混ぜ合わせる。
③ キュウリは千切りにし、氷水に5～6分程浸し、
　　パリッとさせる。
④ ③の水気を切り、皿一面に敷く。
⑤ 鶏肉の身に1cm幅の切れ目を入れる。
⑥ フライパンを熱し、中火で⑤の皮目を下にして

焼く。焼き目がついたら裏返してふたをし、さ
らに火が通るまで焼く。

⑦ ⑥の鶏肉を食べやすい大きさに切り、②とから
める。

⑧ ④に⑦をのせ、残ったたれを回しかける。

　国立がん研究センターがん予防・検診研究センターがまとめた「がんを防ぐための新１2か条」が公開
されています。がんは怖い病気ですが、あなた自身の努力により予防可能な病気でもあります。ライフ
スタイルをチェックして、がん予防のための最初の一歩を踏み出してみませんか？

　刈谷市では保健センターや市内指定医療機関での各種がん検診を行っています。詳しくは健康ガ
イドでご確認いただくか、保健センターへお問い合わせください。

❶ たばこは吸わない
❷ 他人のたばこの煙をできるだけ避ける
❸ お酒はほどほどに
❹ バランスのとれた食生活を
❺ 塩辛い食品は控えめに
❻ 野菜や果物は不足にならないように

❼ 適度に運動
❽ 適切な体重維持
❾ ウイルスや細菌の感染予防と治療
�　　定期的ながん検診を
�　身体の異常に気がついたら、すぐに受診を
�　正しいがん情報でがんを知ることから

A

キュウリを氷水でパリっとさせるのがコツです。
ポイント

ｴﾈﾙｷﾞー
233kcal

たんぱく質
16.1ｇ

塩分
1.9ｇ

脂質
16.1ｇ

１人分の栄養価

今月の一品　「キュウリと鶏肉のピリ辛あえ」

がんを防ぐための新12か条～9月はがん征圧月間です～
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