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動
脈
硬
化
を
予
防
し
よ
う

広報ふくろい 2008 平成20年1月15日

お
正
月
に
飲
ん
で
食
べ
て
、
暖
か
い
部
屋
で
ご

ろ
ご
ろ
し
て
い
た
ら
、
い
つ
の
間
に
か
体
重
が
増

え
て
い
た
。
そ
ん
な
お
正
月
太
り
の
経
験
は
あ
り

ま
せ
ん
か
。

早
く
手
を
打
つ
ほ
ど
体
重
は
戻
り
や
す
い
の

で
、
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
つ
け
を
払
う
気
持
ち

で
お
正
月
太
り
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
。

体
脂
肪
１
㎏
は
、
実
は
約
７，
０
０
０
キ
ロ
カ
ロ

リ
ー
に
も
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
体
重
60
㎏
の
方
の

場
合
、
23
時
間
休
ま
ず
に
走
り
続
け
な
い
と
消
費

で
き
な
い
熱
量
で
す
。

つ
い
て
し
ま
っ
た
体
脂
肪
を
一
度
に
減
ら
す
の

は
難
し
い
の
で
、
例
え
ば
、
１
日
に
２
０
０
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
ず
つ
減
ら
す
よ
う
に
す
れ
ば
、
35
日
間

で
１
㎏
減
量
で
き
る
計
算
に
な
り
ま
す
。

食
事
だ
け
で
減
ら
そ
う
と
す
る
と
、
大
切
な
筋

肉
ま
で
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
食
べ
る

量
を
普
段
よ
り
１
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
ず
つ
減
ら

し
、
残
り
の
１
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
を
運
動
で
消

費
す
る
よ
う
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
こ
う
す
れ
ば
、

１
日
２
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
を
毎
日
無
理
せ
ず
減

ら
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

お
正
月
に
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
「
お

も
ち
」
で
す
が
、
実
は
１
個
（
45
ｇ
）
で
約
１
０
０

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
御
飯
茶
わ
ん

半
分
（
65
ｇ
）
と
同
程
度
の
カ
ロ
リ
ー
で
す
。

ブロッコリー…………1個
カリフラワー…………1個
ゆで卵………………1個
くるみ………………4個
ミニトマト…………8個
サラダ油…………適量
塩…………………少々
ドレッシング
ワインビネガー…大さじ1･1/2
オリーブオイル…大さじ3･3/4
塩・こしょう……少々

こ
た
つ
に
入
り
な
が
ら
、
つ
い
だ
ら
だ
ら
と
食

べ
て
し
ま
う
と
い
う
方
も
い
る
か
と
思
い
ま
す

が
、
ま
ず
は
普
段
食
べ
て
い
る
食
品
の
カ
ロ
リ
ー

を
知
り
、
習
慣
的
に
食
べ
て
い
る
量
を
減
ら
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

効
果
的
に
脂
肪
を
燃
や
す
に
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
が
効
果
的
で
す
。
た
だ
し
、

冬
場
は
、
暖
か
い
部
屋
か
ら
急
に
外
に
出
る
と

血
圧
が
急
激
に
上
が
っ
て
し
ま
い
危
険
で
す
。

外
に
出
る
時
に
は
、
気
温
に
合
わ
せ
て
脱
ぎ
着
し

や
す
い
重
ね
着
を
し
ま
し
ょ
う
。

運
動
を
始
め
る
前
に
は
十
分
な
ウ
オ
ー
ミ
ン
グ

ア
ッ
プ
を
行
い
、
身
体
や
筋
肉
を
運
動
で
き
る
状

態
に
し
ま
し
ょ
う
。

〈
１
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
消
費
で
き
る
運
動
量
の
目
安
〉

お
正
月
太
り
を
解
消
し
よ
う
！

材料（4人分）

作り方
お花畑サラダにチャレンジ
ブロッコリーとカリ
フラワーの卵サラダ ①ブロッコリー、カリフラワーは小

房に分け、茎は一口大に切る。熱
湯に塩を少々加えてゆでる。

②ドレッシングの調味料を混ぜ合わ
せ、①の茎をみじん切りにして加
える。

③ゆで卵を白身と黄身に分け、白身
をみじん切りにし、黄身は手でく
ずす。くるみもみじん切りにする。

④ミニトマトはフライパンで軽くい
ため、塩を少々ふる。

⑤器に①を盛り、③を散らす。②の
ドレッシングをかけ、ミニトマト
を添える。

エネルギー207kcal/タンパク質7.0g/脂質16.7g/
カルシウム52mg/鉄1.4mg/ビタミンＣ134mg/食物繊維5.2g/塩分1.8g
栄養価（1人分）

つ
い
た
体
脂
肪
を
１
㎏
減
ら
す
に
は

体
を
動
か
し
て
上
手
に
脂
肪
を
燃
や
そ
う
！

摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
に
は

おもち1切れ
（45g）

ジュース
250

ビール
250

アーモンドチョコ
4粒

みかん
大2個

御飯茶わん半分
（65g）

普
通
歩
き

速
歩

ジ
ョ
ギ
ン
グ

ラ
ジ
オ
体
操

60
分

35
分

12
分

25
分

〈
１
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
食
品
の
目
安
〉
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