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がんや心臓病、脳卒中などの生活習慣と関係が深い病気（生活習慣病）が日本人の死因

の上位を占めています。食事や運動、睡眠などの生活習慣を振り返ってよりよい生活（予

防の実践）について考えましょう。 

とりすぎ注意！糖分・脂質・塩分 

生活習慣はおとなになってから気をつければ、いいんじゃない？ 



 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大豆のすごいパワー！ 
 大豆は、たんぱく質、脂質、ビタミン B 群、カルシウム、カリウム、マ

グネシウム、鉄、食物せんいなどを含んでいます。また、抗酸化作用がある

大豆サポニンや骨粗しょう症の予防効果のあるイソフラボンも含み、生活習

慣病予防によいといわれています。 

＊ さつま芋と大豆のあめがらめ 

（材料) 

さつま芋 中 1 本（200ｇ）水煮大豆 ８０ｇ  

でんぷん ２０ｇ      揚げ油   適量  

（タレ） 

砂糖  大さじ３   濃口醤油 小さじ１強 

みりん 小さじ１強  水  小さじ２ 

（作り方） 

① さつまいもは皮をむき、2㎝角に切り、水にさ

らす。（皮はむかなくても可） 

② 大豆はでんぷんをつけて、さつま芋は水気を 

きり、そのままからりと揚げる。 

③ タレを混ぜあわせ、火にかけ煮立たせ②を 

からめる。 

＊ のり塩ビーンズポテト 

（材料) 

じゃが芋 中２個（200ｇ） 

水煮大豆 100ｇ  でんぷん ３０ｇ    

食べるいりこ（煮干し）15ｇ     

揚げ油   適量  

塩  小さじ１  青のり粉 適量 

（作り方） 

① じゃが芋は皮をむき、1.㎝角に切り水にさら

す。 

② 大豆はでんぷんをつけて、じゃが芋、いりこは

そのままからりと揚げる。 

③ 揚げたじゃが芋、大豆、いりこに塩と青のりを

まぶす。 

 


