
よく噛んで食べることは、食べ
物を飲み込みやすくするだけで
なく、食べ物がおいしくなった
り、消化・吸収を助けたり、健康
に役立つ効果があります。健康
のため、ひと口30回を目安によ
く噛んで食べましょう。

食の選択肢が多い現代、野菜嫌いや、和食離れなどの影
響もあり、噛まない・噛めないことが問題になっていま
す。食べ物によって噛みごたえは違いますが、ゆっくりよ
く噛んで味わって食べる習慣を身につけましょう。
また、食事中は食卓に集中できるよう、スマートフォンを
操作しながら・テレビを見ながらなどの「ながら食い」をやめ、姿勢よく食事
ができるよう食卓のテーブルとイスの高さにも注意して食事をしましょう。

絹厚揚げの甘辛炒め

❶ザルに絹厚揚げを入れ、熱湯を両面に回しかけ水気をきる。（油抜き※）
❷青ピーマン、赤ピーマンは乱切り、エリンギは長さ3cm程度のうす切りにする。
❸❶を1枚4等分に切り、片栗粉を入れたポリ袋に入れ、袋をふって片栗粉をまぶす。
❹フライパンにごま油を熱し、❸を中火で両面焼き色がつくまで焼く。
❺❹のフライパンに❷を入れて、しんなりするまで炒める。
❻フライパンの火を止め、具材を端に寄せ、空いたところにAを加えて中火で煮立た
せ、具材とからませる。

※電子レンジで油抜きをする場合…水で湿らせたキッチンペーパーで絹厚
揚げを包み、電子レンジで600W1分加熱する

栄養、運動など日常
の健康づくりに役立
つ具体的な知識を学
ぶ講座です。修了後
は地域で食育ボラン
ティア（ヘルスメイ
ト）として活動に参
加してみませんか。

9月10日・17日・24日 、10月8日・15日・22日・29日、
11月12日・19日（木）（1コース全9回） 9：30～12：00
検診室（区役所1階）
健康に過ごすための食生活、生活習慣病予防のための
食生活、健康づくりと運動、調理実習など
区内在住の方　　　　20名（先着順）
６月10日（水）～8月19日（水）に、電話・窓口・
行政オンラインシステム（要事前登録）にて

日時

場所
内容

対象 定員
申込

問合 保健福祉課 1階13番　a06-4399-9882　b06-6629-1265

絹厚揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・4枚
エリンギ・・・・・・・・・・・・・・中２本
青ピーマン・・・・・・・・・・・中４個
赤ピーマン・・・・・・・・・大1/2個

片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ４
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
おろしにんにく・・・・小さじ３/４
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・大さじ1強
はちみつ・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２

A

絹厚揚げに片栗粉をまぶ
して両面しっかり焼くこと
で、カリカリもちもちの食
感になりますよ！

食べようよく んで
か

申
込

※年齢は撮影当時
　のものです

総務課 5階53番
a06-4399-9683
b06-6629-4533

問合

（1歳5か月） （11か月）

集まれ

申込みは

（9か月）

できることからはじめよう！できることからはじめよう！できることからはじめよう！

食品選びのヒント

調理法のヒント

作ってみよう！

材料（4人分）

作り方

健康講座保健栄養コース健康講座保健栄養コース健康講座保健栄養コース 要申込無　料

はちみつは砂糖で代用できます。その
場合は、砂糖は４人分で大さじ１と1/
２が目安。はちみつを使うと、よりコク
がでるのでおすすめです！

「
ち
ょ
っ
と
大
き
め
」

「
柔
ら
か
過
ぎ
な
い
」が

よ
く
噛
む
ポ
イ
ン
ト
！

ごぼうやれんこんなど
の根菜類　など

●食物繊維の多い食品●食物繊維の多い食品

きのこ、こんにゃく、
いか、たこ　など

●弾力のある食品●弾力のある食品

●食材は大きめに切る
一口大より
やや大き目に

は大きめに

●加熱しすぎない
野菜は
ゆですぎないよう

●加熱しすぎない

●硬い食品
するめ、煮干し、
ナッツ類

食べ物を噛むためには、十分な口腔機能の発達、維持が不可欠です。
よく噛むことは、食べ物を味わって食べることに加え、全身を活性化させるという重要な役割を持ちます。よく噛んで、味わって食べましょう。
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広報東住吉「なでしこ」は毎月1日～5日（1・5月は7日）の間に区内の全ての世帯・事業所にお届けしています。
配布期間中に配布されない場合は、配布事業者（読売大阪南販売株式会社）a0120-878-687へ連絡をお願いします。　　　　 総務課 5階53番　a06-4399-9683　b06-6629-4533問合

広報東住吉「なでしこ」は
79,300部発行し、1部あたり
の発行単価（配布費用含）は
約24.28円です。
そのうち約1.51円を広告収
入で賄っています。

感想アンケート

広報 東住吉

こちらから！


