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「血管」若返り動脈硬化予防レシピ

レンジで簡単！！ごぼうときのこの塩金平
　食物繊維が豊富なごぼうときのこは、余分なコレステロール
を排出し動脈硬化を予防する効果があります。
　また、食感が良くかみごたえがあるため、満腹中枢を刺激し
食べすぎを防いでくれます。レンジで簡単に作れますので、い
つもと違う塩味の金平をぜひお試しください。

ごぼう……… 60g 
まいたけ…… 30g
しめじ……… 30g 
ベーコン…… 30g
にんにく……２片 

①ごぼうは包丁の背で皮をこそげ取り、ささがきにする。
３分程度水にさらしアクを抜き、水気を切っておく。
　まいたけ、しめじは石づきを切り落としほぐす。
②ベーコンは１cm幅に切り、にんにくは薄切りにする。
③耐熱ボウルに①②と酒、砂糖、塩を入れて混ぜ合わせる。
ラップをかけて600Ｗのレンジで３分ほど加熱する。
④レンジから取り出し、ごま油と白いりごまを加え、よく混ぜて
ラップをせずに600Ｗのレンジで２分ほど加熱する。
⑤器に盛りつけて千切りにした大葉をのせてできあがり。
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〔材料（２人分）〕

エネルギー：128kcal 食物繊維：3.2g
（１人分）

たんぱく質：3.6g 炭水化物：9.4g

〔作り方〕
酒……………小さじ１
砂糖…………小さじ１
塩……ひとつまみ（1g）
ごま油………小さじ１
白いりごま…小さじ１
大葉………………２枚

このとき、
膝の曲がる向きは
足の第二趾の方向に
膝がつま先より前に
出ないように気を付ける。
膝を悪くします注
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空いた時間で ロコモ予防運動筋トレ
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この動作を繰り返し５～６回を１日３セット行う。目標

床と平行になるよう両手を前へ
足は肩幅に開き、背筋を伸ばし
つま先を30°外側に向ける。

かかとに重心を置き
深呼吸のペースで息を吐きながら
股関節を曲げ、お尻を下に落とす。

息を吸いながら
ゆっくり立ち上がる。動画を見なが

ら

チャレンジ
してみまし

ょう！
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肩の力を抜いて、毎日続けてみましょう。

行う前は、準備運動をして無理せず自分のペースで。

正しい姿勢で行うことがポイントです！
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