
万能キャロット
マヨソース

動画で
トライ! 無理せず自分のペースで行いましょう！

ご飯…………………… 70g
焼きのり……………… 1/2枚
ふりかけ（小袋１）…… 2g
ちくわ（９cm）………… 22g
キュウリ(1/12本) …… 10g

ラップの上にのりを置き、ご飯を手前から敷き、奥は3cm
ほどあけておく。ふりかけを均一にふる。ちくわ、キュウリ
をご飯の手前にのせ、のりで隙間がないようにきっちり押
しながら巻く。ラップの上から包丁を前後に動かして切る。

ホウレンソウ ➡ 18kcal
ピーマン ➡ 20kcal
トマト ➡ 20kcal
ニンジン皮なし ➡ 30kcal
ブロッコリー ➡ 37kcal

キュウリ ➡ 13kcal
リョクトウモヤシ ➡ 15kcal
ダイコン皮なし ➡ 15kcal
キャベツ ➡ 21kcal
タマネギ ➡ 33kcal

よく食べられる
野菜（生）
100g当たりの
エネルギー量

宮城県栄養士会副会長
森川小児科アレルギー科クリニック

肥満予防レシピ

野菜のチカラを
信じよう！

肥満予防の食材として一番にあげられるの
が野菜です。低カロリーでありながら、ビタ
ミン、ミネラル、食物繊維を豊富に含み、免疫
力アップと代謝促進にも効果があります。　

１日の摂取目標量は350g（緑黄色野菜120g、その他
の野菜230g）となっていますが、令和５年「国民健康・
栄養調査」によると目標量を達成している男性は25.2％、
女性は21.9％にとどまっています。彩り豊かな野菜を
積極的に毎日の食事に取り入れ、野菜のチカラで健康
な生活を目指しましょう。

どんな野菜も
OK。きのこ

も忘れずに入れま
しょう。

冷蔵庫で3日間保存可能。1日目、
2日目は、カップスープの素などで

味変を楽しみ、3日目は野菜の優しい甘み
を感じるカレーに。

緑黄色野菜360g
（摂取目標量3日分）

とその他の野菜690gを水
だけで煮込む。煮立ったらさ
らに5分間煮て、火を止めて
余熱でじっくりと熱を通す。

週に1度は
作ってほしい
野菜スープ！

カミカミ
のり巻き

すりおろしたニンジンにマヨネーズを混ぜあわせてぬり、
とろけるチーズをのせて焼く。はんぺん、鶏ささ身、タラ、
サケ、厚揚げなど何でも合う。

♪リズムに
合わせて

膝がつま先より前に
出ないように！

注：膝を痛めてしまいます！

お尻を後ろに
突き出して、
かかと側に
重心を置く

肩甲骨を動かす意識で、
おなかを締めて、腰が落
ちないようにする

目線は少し前
を見る

健
康
寿
命
を
の
ば
そ
う
!!
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♪筋肉を鍛
え脂肪を燃

やす！！
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管理栄養士　武田　美由紀

監修：佐々木整形外科 麻酔科クリニック
院長　佐々木 信之

筋肉を鍛え脂肪を燃やす
全身運動を習慣化しましょう！

最近太り始めた、運動不足が気になる、でも「激しい運動じゃないと
脂肪は落ちない」と思っていませんか？ 実は、ゆっくりとした動きで
も筋肉をしっかり使えば脂肪燃焼や筋力アップに効果があります。今
回ご紹介する動画は、スクワットや腕立て伏せの基本的な動きを取り
入れた低強度で続けやすいプログラム。全身をじっくり動かし、日常生
活の動作をスムーズにしながら脂肪燃焼にも効果的です。運動習慣を
身につけて、健康寿命をのばしましょう！

『膝つき腕立て伏せ』

呼吸を忘れずに。
体の軸を意識して
動いてみましょう！

エアロビクスインストラクター

仙台市内でインストラクターとして活躍中!!

五十嵐 リエ 『
ス
ク
ワ
ッ
ト
』
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ニンジンのβー カロテンは
油と一緒に取ると吸収率アップ
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