
✪作り方✪ 

① ポリ袋に★の調味料を入れてポキのたれを作る。 

② まぐろは 2cm角に切る。アボカドは種と皮をとり 2cm角に切る。 

③ ①の袋に②を入れ、冷蔵庫で 1０分漬け込む。 

④ 玉ねぎは薄くスライスして水にさらし、水気を切る。きゅうりは 1cm角に切る。

リーフレタスは一口大にちぎる。かいわれ大根は根の部分を切り落とす。 

⑤ 器にご飯を盛りリーフレタス、玉ねぎ、きゅうり、③、かいわれ大根の順に盛り、 

最後に白ごまをふる。 

 

 

  

 

  

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

✿材料✿（２人分） 
まぐろ・・・・・１冊（１4０ｇ） 

🌺好きなお魚の刺身で OK 

アボカド・・・1/2個（６０ｇ） 

玉ねぎ・・・・1/4 個（５０ｇ） 

きゅうり・・・1/2本（５０ｇ） 

リーフレタス・・４枚（４０ｇ） 

かいわれ大根 

・・・1/２パック（１０ｇ） 

白ごま・・・・・・・・小さじ 1 

～ポキのたれ～ 

しょうゆ・・大さじ１と１/２ 

みりん・・・・・・・大さじ 1 

ごま油・・・・・・・小さじ 1 

ごはん 

・・・お茶碗２杯分（３００ｇ） 

＊ポキの意味は魚介の切り身を調味料で和えたもの。 

ハワイのローカルフードくり♪ 

＜１人分＞ 

エネルギー ４７４kcal 

塩分     ２.０ｇ 

野菜の量    ７５ｇ 

ハワイ流の海鮮丼🌺 

ポキ丼 
 

 野菜から 
たべよう！ 

 

 ★  

（案） 



健康づくり推進協議会事務局：栗東市健康増進課 TEL 554-6100   FAX 554-6101 

 

 

✿材料✿（2人分） 
セロリ・・・１/３本（８０ｇ） 

人参・・・・1/5本（４０ｇ） 

白だし・・・・・・・小さじ２ 
たかの爪（好みで）・・・１本 

 

骨は一度出来たら変化しないと思われますが、実は古く劣化した骨は、常に新しく

作り変えられます。しかし…新しく作られる骨の量よりも、破壊される骨の量が多く

なると、骨は軽石のようにスカスカになり、骨折しやすい状態（骨粗しょう症）になりま

す。 

ウォーキングや階段の上り下りなど骨に刺激が加わる運動を行うことで、骨に刺激

が加わり微量の電流が骨に伝わり骨の強度・密度が増すと言われています。 

※骨折歴や腰痛など関節痛がある場合は、医師に相談してから運動してください。    【出典：厚生労働省 e-ヘルスネット】 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✪作り方✪ 

① セロリは筋を取り、斜め薄切りにする。 

② 人参は細めの短冊に切り、ポリ袋に入れる。

500Wの電子レンジで 1分加熱後、粗熱を

とる。 

③ ②のポリ袋に①と白だし、たかの爪を入れ

て、冷蔵庫で 20～30 分味をなじませる。 

＜１人分＞ 

エネルギー １７kcal 

塩分       ０.７ｇ 

野菜の量  ６０ｇ 

めざそう 

野菜 1 日 

３５０ｇ ＊セロリのさわやかな香りとうま味、 

歯ざわりが最高くり♪ 

セロリと人参の 

あっさり漬け 

ポリ袋でささっと♪ 

 
栗東市では、骨粗しょう症と運動の関係性を 

約半数の人が【知らない】と回答しました。 

 

【出典：栗東市 生活と健康に関するアンケート調査（令和４年）】 

  丈夫な骨を作ろう♪ 
 


