
材料（2人分）

にいやゆりえ
新谷友里江

予防につながる

豚肉と切り干し大根のオイスター炒め
エネルギー
357kcal

食塩相当量
1.7g1人分

生活習慣病 レシピ改善サポート

切り干し大根に桜えびもプラスして
“丈夫な骨”をつくるカルシウムたっぷり

記事提供：（株）社会保険出版社

毎日の食事も、少しの工夫で生活習慣病の予防・改善に役立つ健康メニューに。
ポイントを押さえて、おいしく、健康的な食生活を送りましょう。
監修 （料理家・管理栄養士） 撮影 武井メグミ　スタイリング 宮沢ゆか新谷友里江
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健診の数値が

気になりだし
たら

骨粗しょう症
の予防に

骨粗しょう症
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