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★今すぐできる早食い予防のポイント

◇よくかむ（食事時間を確保する、ひと口を小さくする、はしを細いものに変える）    

◇副菜（野菜等）→主菜→主食の順で食べる（食物繊維が糖や脂質の吸収抑制） 

◇歯ごたえのある料理でよくかむ習慣をつける（食材は大きめ、かために調理） 

◇丼もの、めん類などの単品メニューより定食を選ぶ 

◇骨付き肉や魚などの食べる時に手間のかかる料理を選ぶ 

★よくかむことでメリットたくさん 

食事内容や食べ方を見直して実践していくと、体も変わってきます。 

まずは 1 つからぜひチャレンジしてみましょう！

気になることがあればいつでもご相談ください。 新冠町役場 保健福祉課 健康推進係 TEL ： 47-2113

野菜でまんぷく・かんたんおすすめレシピ 

サラダチキンと切干大根の塩こんぶあえ

◇材料（2 人分）◇ 1 人分：105kcal 

サラダチキン（市販品）・・1 つ（100ｇ）  切干大根・・25ｇ  

きゅうり・・1 本  きゃべつ・・葉 1～2 枚  塩こんぶ・・少々  ごま・・少々 

◇作り方◇ 

①きゅうりはめん棒であらく砕く。きゃべつはひと口大にちぎる。チキンは食べやすく 

ほぐす。切干大根は水で戻し、しっとりしてきたら水けをしぼる。 

②①を耐熱容器に入れ、好みのかたさになるまで電子レンジ加熱する。 

③②に塩こんぶ、ごまを加え混ぜ、味がなじんだらできあがり。 

◇切干大根は切らず、他食材を大きめにする、短時間加熱にすることでより 

かみごたえアップ！（しっかり加熱：かさが減り食べやすくなります） 

◇サラダチキンは低カロリーで高たんぱく質食材。味付きで活用しやすい。 

◇お好みできのこ類（低カロリー・食物繊維豊富）を加えるとより◎ 
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