
　「エネルギー」の取り過ぎは『肥満』の原因になり、また、「塩分」の取り過ぎは『高血圧』
の原因につながります。
　いつもの料理にちょっと工夫することで、「エネルギー」や「塩分」を控えるメニューに早変
わりします。
　さっそく作ってみませんか？

お問い合わせ
　市民福祉部市民生活課健康推進室　健康増進係　☎６３―３１１５

『ＳＩＺＥ　Ｓ』メニューの紹介

夕食後の間食を週3回以上食べる
ことがある割合（Ｈ29）
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ほかの方と比較して食べる速度が速いと
感じる方の割合（Ｈ29）
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夕食後に間食をとっている方が市
平均で13％います。寝る2時間前
を目安に何も食べないようにしま
しょう！

早食いは食べ過ぎにもつながり
ます。15分以上かけてゆっくり
よくかんで食べましょう！

マヨネーズいらずの
ポテトサラダ

〈材料　４人分〉
じゃがいも・・・・・・・200g
にんじん・・・・・・・・・50g
きゅうり・・・・・・・・・・60g
コーン・・・・・・・・・・・60g
砂糖・・・・・・・・・・・・小さじ２
塩・・・・・・・・・・・・・・少々
酢・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
しょうゆ・・・・・・・・・・小さじ１／３

〈作り方〉
　①じゃがいもは茹でてつぶす。
　②にんじんはいちょう切りにして茹でる。
　③きゅうりは輪切りにして、塩少々でもんでおく。
　④すべての材料を混ぜ合わせる。

マヨネーズを使用しないだけで、

いつものポテトサラダ『160キロカロ

リー』が『60キロカロリー』に！

エネルギーが6割も減らせます！！

％ ％

たくあん２切控えると１ｇの
減塩になります。
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