
※新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどが中止または延期になることがあります。
各イベントが開催されるかどうか分からないときは、担当課または主催者に問い合わせてください。

健康づくり
Information

●ブリ2切れ（120ｇ）●塩・こしょ
う少量●片栗粉大さじ1●えのき
100ｇ●しめじ50ｇ●生しいた
け50ｇ
A: 酒大さじ1、しょうゆ大さじ1、
みりん大さじ1と1/3、おろししょうが小さじ1

２人分の材料

①�ブリは水気をふき取り、塩・こしょうをする。
作り方

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

エネルギー236kcal、たんぱく質16.0g、食塩相当量0.8ｇ
１人分の主な栄養価

②�きのこは下処理をし、食べやすい大きさにしておく。
③①のブリに片栗粉をまぶし、Aの材料を混ぜ合わせておく。
④�フライパンにサラダ油を入れて熱し、ブリを入れて中火で
両面を焼く。
⑤�④に Aを加えて煮からめ、きのこを加える。きのこに火が
通るまでふたをして焼く。

No.�351　～県産水産物を使った料理～

ブリのしょうが焼き　きのこソースかけ
ヘルシー
クッキング
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　民間の調査によると、外出自粛などによっ
て、生活習慣の変化や体への影響が報告さ
れています。
● テレワークによる「肩こり・

腰痛」「目の疲れ」などの
不調

● 1日あたりの歩数の減少
●体重の増加
● 運動不足や生活リズムの

乱れ、集中力の低下
　特に高齢者は、次のような健康二次被
害を引き起こす可能性があります。
● 筋量・筋力の低下や基礎疾患の悪化
●歩行速度の低下
● 認知機能の低下による認知症の発症　

など

コロナ禍における

健康二次被害とは？
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