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　さわやかな風を感じる5月。
外に出かけたくなりますが、
体の調子は万全ですか？最近
体重が落ちてきた、1年前よ
り3キロ以上やせた、同じよう
な食品ばかり食べている等、
普段の生活で気になることはありませんか？
　体重の増減は大切な健康のバロメータです。一日3
回決まった時間に適量の食事を食べていれば、極端に
やせたり、太ったりすることはありません。まずは食
事がとれているか再確認してみましょう。
毎日の食事でチェックしたいのは3つです。
①��主食（ごはん、パン、麺類など）は量は少なくても必
ず食べましょう。

②��主菜（魚、肉、卵、大豆製品）を手のひら1つ分くら
い食べましょう。

③��副菜（野菜、芋、キノコ、海藻）を両手のひら分くら
い食べましょう。

　特に「たんぱく質」は筋肉や骨を作るもととなるので、
欠かさず食べることをお勧めします。

作ってみましょう！お手軽手料理 57

最近こんなことありませんか？

＜材料＞

鶏胸肉……100g

　塩………小さじ1/2

　酒………小さじ１

　おろし生姜…少々

　ごま油�…小さじ１

きゅうり�…1本（120g）

パプリカ�…小１/４個（60g）

みょうが�…大１個（20g）

マヨネーズ�…大さじ1/2（6g）

カレー粉�…小さじ1/4

しょうゆ�…小さじ1/2（3g）

＜作り方＞　
１.		鶏胸肉（厚みがあれば2cmくらいに切り開く）
に塩をすり込み、耐熱容器にいれて酒をかける。
ラップをふんわりかけて電子レンジ600Wで
1分半程度かけ完全に火を通す。冷めるまで
おいて繊維にそって割き、しょうがとごま油で
下味をつける。

２.		きゅうり、みょうがは斜め切り、パプリカは太
めのせん切りにする。

３.		マヨネーズ、カレー粉、しょうゆをあわせて1
の鶏肉をあえ、よく混ざったら2をあえる。

簡単蒸し鶏でたんぱく質をとりましょう

名古屋市健康福祉局　管理栄養士　磯部　貴恵

レンジ蒸し鶏の
マヨカレーサラダ

２人分


