
 

 

  

まんばのけんちゃん(４人分) 
       

 

 

 

 

★ 作り方 ★ 

①まんばは、下ゆでしてから水にさらして

アクを抜く。 

②①を 2cm のざく切り、油揚げは 1cm の

短冊切り、豆腐は 1cm の角切り、人参は

1cmの短冊切りにする。 

③まんばと人参、油揚げを油で炒め、豆

腐、調味料を加えて、加熱する。 

まんば・・・・・240g  人参・・・・・・・20g 

木綿豆腐・・・120g  油・・・・・・・・・2.8g 

油揚げ・・・・・・12g  薄口醤油・・・14g 
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★ ぜんざい ★ 
 

生活習慣と関係の深い病気に高血圧があります。ほとんどの場

合、自覚症状はありませんが、高血圧が続くと、全身の血管の動脈

硬化が進み、様々な障害が出てきます。突然、脳卒中や心臓発作

を起こすこともあるため、「サイレントキラー」と呼ばれます。 

1 月 1 日は、おせちを提供しました！ 

  

   

 

柑橘類や香辛料を利用して、

食塩や醤油の量を減らしまし

ょう。麺類は、汁を残すように

しましょう。 
 

 

収縮期血圧≧140mmHg、拡張期血圧≧90mmHg で高血圧です。

運動、禁煙と共に、食事にも気をつけましょう！ 

野菜は、生なら両手に軽く一杯、加熱した

ものは、片手に一杯を毎食とりましょう。 

 

 

          目標は、1 日 350g です！ 

  

１ 

練製品や塩蔵の魚介類は、塩分が多く

含まれます。食べる量には、注意しま

しょう。 


