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≪材料≫

～メタボを予防・改善しましょう～

≪作り方≫

{Ａ
今月の

お料理レシピ＊ ＊

　肥満は、皮下脂肪型肥満と内臓脂肪型肥満に分けることができます。メタボは、内臓脂肪型の肥満に加え、高血
糖・脂質異常・高血圧などが重複している状態のことをいいます。令和２年度に鹿部町の特定健診を受診した方の
うち、メタボが強く疑われる又は予備群の方の割合は男性で51. 5%（約２人に１人）、女性で14. 3%で、男女とも年
齢が高くなるにつれて、割合も高くなる傾向にあります。

　メタボは不適切な食生活、過度の飲酒、身体活動・運動不足、喫煙などの生活習慣が関係しており、それらを見
直すことで予防・改善することができます。

積極的に野菜を料理に取り入れましょう！

油の多い食品や料理の食べすぎに気をつけましょう！

最近、スーパーでよく見かける大豆ミートは、油分を絞った大豆に熱や圧力を加えて乾燥させることで、肉
のように見立てた加工食品です。高たんぱくで、脂質が少なく、低エネルギーなのが特徴です。
豚ひき肉で作った場合に比べ、１人当たり52kcal減らすことができます。

≪１人分栄養価≫


