
　　　《２月
がつ

の目標
もくひょう

》食事
し ょ く じ

と病気
び ょ う き

の関係
かんけい

を理解
り か い

しよう

　　　　　　　　　　病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

する食事
し ょ く じ

をしよう

大豆
だ い ず

をおいしく食
た

べよう

しょく い く

千曲市キャラクター
「あん姫」

　どれも体
からだ

に必要
ひつ よう

なものですが、とりすぎは肥満
ひ ま ん

や糖尿病
とうにょうびょう

、脂質
し し つ

異常
い じょ う

症
しょう

、高血
こ う けつ

圧
あつ

症
しょう

などの原因
げんいん

になります、甘
あ ま

いものや揚
あ

げ物
も の

を控
ひか

えたり、薄味
う す あ じ

にしたりし

て、とりすぎに注意
ち ゅう い

しましょう。

【ミルクビーンズ】

40g

20g程度
て い ど

適宜
て き ぎ

20g

16g

少々
しょうしょう

（0.4g）

10g

①大豆
だ い ず

は、たっぷりの水
み ず

に浸
ひ た

し、一晩
ひ と ばん

おく。

②水
み ず

を切
き

った大豆
だ い ず

に片栗粉
か た く り こ

をまぶし、165～170℃（少
す こ

し低
ひ く

めの温度
お ん ど

）の

　油
あぶら

でカリッとするまで揚
あ

げる。

③揚
あ

げた大豆
だ い ず

に練乳
れんにゅう

をかけて混
ま

ぜる。

④★の材料
ざいり ょう

を合
あ

わせたものを③にかけてまんべんなく混
ま

ぜる。

※油
あぶら

で揚
あ

げる時
と き

に、あまり大豆
だ い ず

を入
い

れすぎないようにして揚
あ

げましょう。乳
にゅう

アレルギーの方
かた

は、練乳
れんにゅう

を抜
ぬ

いてきなこだけまぶしてもよいです。

乾燥
か ん そ う

大豆
だ い ず

片栗粉
か た く り こ

揚
あ

げ油
あぶら

練乳
れんにゅう

（コンデンスミルク）

きなこ

塩
し お

砂糖
さ と う

★


