
～健やかで 幸せな食卓を～ 

体にやさしい健
けん

幸
こう

レシピ 
 

健康な体づくりに日々の食事は欠かせ

ません。生活習慣病の予防、体力の維持、

免疫力の向上、質の良い睡眠などあらゆ

るところで食が関わります。 

土地のものも上手に食卓に取り入れ、

バランスよく食べ、健やかな毎日を過ご

しましょう。 

 

今月の地元食材「かぼちゃ」 

 
【かぼちゃケーキ】 
材料（２人分） 
かぼちゃ １/８個（１５０ｇ） 
ホットケーキミックス ５０ｇ 
油 大さじ１ 
卵 １個 
チョコレート ２０ｇ 
牛乳 小さじ１ 
カラースプレーチョコ 適量 
 
【作り方】 
①種とわたを取ったかぼちゃにラップを
して、電子レンジ６００Ｗで５分程度加
熱し、皮を取ってフォークなどでつぶす。 
②①のかぼちゃの半量に細かく切ったチ
ョコレート、牛乳を入れよく混ぜ合わせ
ておく。 
③ボウルに卵を溶き、①のかぼちゃを半
量、ホットケーキミックス、油を加えしっ
かり混ぜ合わせる。 
④③を耐熱容器に流し入れ、ふんわりと
ラップをかけて、電子レンジで２分～２
分３０秒加熱し、終わったら約１分蒸ら
す。 
⑤④を皿に取り出し②とカラースプレー
チョコを上にかざる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

問合せ先 保健センター  

電話 ８３-２３１２ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

～保健推進員おすすめポイント～ 
 

電子レンジで簡単にすぐ作れるのがよい

ところです。生地には砂糖を使っていないの

でかぼちゃの本来の甘みを感じることがで

きます。かぼちゃの甘みが少ないときはチョ

コレートを少し増やすとおいしく食べるこ

とができます。ふわふわのケーキを作るため

にはホットケーキミックスを混ぜすぎない

ようにするのがコツです。簡単においしくで

きるのでぜひお子さんと一緒に作ってみて

ください。 

本郷地区：三井はちよさん(左) 

千葉愛子さん（右） 

※今回の食材は 

岩間すゑさんに提供して 

頂きました。 

～血管に優しい食生活ポイント～ 

 野菜の中でもかぼちゃなどの色の濃い野

菜は体内の老化の原因となる活性酸素を減

らす抗酸化成分を特に豊富に含んでおり、

血管内の健康を保つのに役立っています。

甘いものを食べたいときにも野菜をとるこ

とを意識してみましょう。 

【栄養成分(１人分)】 

エネルギー 320kcal 塩分 0.7ｇ  

野菜の量 75ｇ 


