
《 がん予防の食事のポイント 》 

① 減塩をする（1 日あたりの食塩摂取量） 

男性 7.5ｇ未満、女性 6.5ｇ未満 

② 野菜と果物を意識してとる 

野菜は 1 日 350ｇ以上とることが目標 

③ 熱い飲み物や食べ物は冷ましてから口にする 

   

健康をめざしたレシピのご紹介♪ 

～健康テーマ「がん予防レシピ」～ 

 日本人が生涯でがんになる確率は約２人に１人といわれています。楽しく健康的な毎日を過ごすために、食事

や生活を見直し、「がん」を防ぐ生活習慣を身につけましょう。今回はがん予防の食事のポイントとレシピをご紹

介します。 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豆腐ステーキの野菜あんかけ 

 

 

 

町ホームページには、これまでの健康レシピを掲載しています。ぜひご覧ください。 

材料 ４ 人 分 

木綿豆腐 ２丁 

にんじん １/２本 

たけのこ水煮 １００ｇ 

ピーマン ２個 

玉ねぎ １/２個 

えのき １/２袋 

しょうが １かけ 

 水 ２カップ 

鶏がらスープの素 

（顆粒） 
小さじ１ 

砂糖 小さじ２ 

しょうゆ 大さじ１・小さじ１ 

酢 小さじ１ 

こしょう 少々 

片栗粉 大さじ１/２ 

水 大さじ１ 

ごま油 小さじ２ 

小麦粉 適量 

＜作り方＞ 

① 木綿豆腐はキッチンペーパーで包み、ラップをかけず

に電子レンジ（６００W）で３分加熱する。一丁を４等

分し、小麦粉を薄くまぶす。 

② にんじん、たけのこ、ピーマンは細切りにする。 

玉ねぎは薄切り、えのきは半分の長さに切ってほぐす。 

しょうがはみじん切りにする。 

③ フライパンにごま油を熱し、①の両面に焼き色がつく

まで焼き、皿に盛り付ける。 

④ 同じフライパンに水、Ａの調味料を入れて火にかけ、 

②を加えて、５分ほど煮る。 

⑤ 火を弱め、水溶き片栗粉を加え、とろみをつける。 

豆腐にあんをかける。 

 

A 

栄養成分（１人分） 

エネルギー  201kcal 

塩   分  1.4ｇ 

 

 

 

ポイント☝ 

豆腐はしっかり水切りをしてから片栗粉をまぶすと

カリっと仕上がります。 

 

にんにく、キャベツ、甘草 

大豆、しょうが、にんじん 

セロリ、パースニップ 

玉ねぎ、茶、ターメリック 

玄米、全粒小麦、亜麻 

かんきつ類（オレンジ、レモン、グレープフルーツ） 

ナス科（トマト、ナス、ピーマン） 

アブラナ科(ブロッコリー、カリフラワー、芽キャベツ) 

 
メロン、バジル、タラゴン、エンバク、ハッカ 

オレガノ、きゅうり、タイム、あさつき、ローズマリー 

セージ、じゃがいも、大麦、ベリー 
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◎がん予防に効果のある食品群（デザイナーフーズ・ピラミッド） 


