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　動脈硬化についてお伝えします。動脈硬化は加齢に伴って進行してい
きますが、喫煙、運動、食事などの生活習慣の乱れによる高血圧、脂質異
常症、高血糖などが進行を早める大きな原因となります。
　食生活では、飽和脂肪酸という栄養素の摂り過ぎで血中のコレステロー
ルが上がりやすくなります。飽和脂肪酸は肉の脂身や乳脂肪、洋菓子など
に多く含まれています。
　反対に、青魚にはコレステロールを下げるはたらきがある多価不飽和脂
肪酸が豊富に含まれるため、1日１回を目標に魚料理を取り入れましょう。
　今回は青魚を使ったレシピを紹介します。食物繊維の豊富なごぼうも一
緒に食べられます。ぜひ作ってみてください！

周防大島町食生活改善推進協議会東和支部

材料 ４人分
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①  さばは一口大に切り、Ａに浸けておく。薄く片栗粉をまぶす。
②  ごぼうはよく洗い、皮ごと斜めに薄切りにする。水に浸けてアクをぬく。
③  揚げ油を 170℃に熱し、②のごぼうを水気を拭き取って揚げる。
　  次に①のさばを揚げる。
④  フライパンにＢを入れて煮立たせ、③を入れて絡める。
⑤  器に盛り付け、さやから出した枝豆を全体に散らす。

エネルギー　259kcal　　たんぱく質　 15.0 ｇ　　脂質　 12.3 ｇ
食物繊維   　2.3 ｇ　　　食塩相当量 　1.1 ｇ
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蒲
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献
立
に
使
わ
れ
て
い
る
食
材
や
町
の
特
産

品
を
通
じ
て
、
食
べ
も
の
の
種
類
や
栄
養
素
、

そ
の
働
き
に
つ
い
て
親
子
で
楽
し
く
学
ん
で

い
ま
し
た
。「
食
べ
る
こ
と
は
生
き
る
こ
と
」

の
こ
と
ば
の
よ
う
に
、
私
た
ち
の
か
ら
だ
は

食
べ
た
も
の
で
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。
今
回

は
、
か
ら
だ
と
食
事
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

日
々
生
ま
れ
変
わ
る
か
ら
だ

　

私
た
ち
の
か
ら
だ
は
、
お
よ
そ
37
兆
個
も

の
細
胞
か
ら
つ
く
ら
れ
（
生
物
学
者
エ
ヴ
ァ
・

ビ
ア
ン
コ
ニ
氏
論
文
か
ら
）、
一
列
に
並
べ

る
と
地
球
を
９
周
以
上
す
る
膨
大
な
長
さ
に

な
り
ま
す
。
こ
の
細
胞
が
毎
日
休
む
こ
と
な

く
必
要
な
も
の
を
作
り
出
し
、
古
い
細
胞
か

ら
新
し
い
細
胞
へ
と
入
れ
替
わ
っ
て
い
る
の

を
ご
存
知
で
す
か
。

　

一
番
早
い
小
腸
粘
膜
で
は
約
2
日
、
胃
は

5
日
、
肌
は
28
日
、
筋
肉
や
肝
臓
は
60
日
で

入
れ
替
わ
り
、
お
お
よ
そ
5
～
7
年
か
け
て

全
身
の
細
胞
は
生
ま
れ
変
わ
っ
て
い
ま
す

（
た
だ
し
、
脳
細
胞
や
心
筋
細
胞
は
入
れ
替

わ
り
ま
せ
ん
）。
こ
の
細
胞
が
入
れ
替
わ
る

サ
イ
ク
ル
を
新
陳
代
謝
と
い
い
、
新
陳
代
謝

が
円
滑
に
行
わ
れ
る
こ
と
で
常
に
新
し
い
細

胞
が
保
た
れ
、
内
臓
や
筋
肉
の
動
き
が
活
発

に
な
り
健
康
な
か
ら
だ
が
つ
く
ら
れ
ま
す
。

か
ら
だ
は
４
カ
月
前
の
食
事
で
で
き
て
い
る

　

新
陳
代
謝
に
重
要
な
の
が
血
液
で
す
。
か

ら
だ
の
細
胞
の
３
分
の
２
以
上
は
赤
血
球
で

あ
り
、
血
液
が
細
胞
に
必
要
な
酸
素
や
栄
養

素
を
送
り
届
け
る
こ
と
で
、
新
陳
代
謝
が
保

た
れ
ま
す
。
血
液
は
１
日
20
㏄
作
ら
れ
約

１
２
０
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摂
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。
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く
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取
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甘辛サバごぼう（４人分）


