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1. かぼちゃを薄切りにする。玉ねぎをみじん切りにし、氷水にさらしておく。 

2. かぼちゃを素揚げにする。 

3. 調味料★と水気を切った玉ねぎを合わせ、調味液を作り、素揚げしたかぼちゃを合わ

せ冷蔵庫で寝かせる。 

【1 食当たり】 エネルギー:87 kcal たんぱく質:1.2g 脂質: 2.9g 炭水化物: 13.6g 食塩相当量: 0.4g 

 

秋の味覚やイモ類食べ過ぎると…！？ 

  秋の味覚は、糖質が多い野菜が美味しい季節になります。野菜だからと食べる量や頻度を多く

してしまうと糖質の摂りすぎに繋がり、血糖のコントロールが悪くなる可能性があります。イモ類に

も多いので合わせて注意していきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

作ってみよう！健康レシピ 
～かぼちゃのマリネ～ 
 

緑黄色野菜のかぼちゃを使ったマリネです。1品あるとお料理の彩りが映えるになるレシピです。 

油で揚げたかぼちゃを使うので、エネルギー量が多くなりますが、お酢や玉ねぎを使ってさっぱりと 

した味付けにしました。 
 

《材料（2人分）》 

・かぼちゃ  80ｇ 

・揚げ油  適量 

・赤玉ねぎ  1/4玉（20ｇ） ※普通の玉ねぎでも可 

★酢  大 2（30ｇ） 

★砂糖  小 2（6ｇ） 

★しょうゆ  小 1（6ｇ） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事・栄養のことで気になることがあれば 

いつでもご相談ください！！ 

家ちゃんの栄養通信 10月号 vol.24

 
 

かぼちゃ 

くり 

さつまいも 

じゃがいも 

ながいも 

さといも 

https://4.bp.blogspot.com/-owQGglMUnzY/UYoNJj3YgxI/AAAAAAAARng/FG8AYDK7Tj0/s800/halloween_pumpkin2.png
https://4.bp.blogspot.com/-owQGglMUnzY/UYoNJj3YgxI/AAAAAAAARng/FG8AYDK7Tj0/s800/halloween_pumpkin2.png
https://3.bp.blogspot.com/--2jkDVi1NPU/W7WbPjIJqBI/AAAAAAABPPw/SsFqJjvzyd8g6bDJRe6fvW5Cw5iRuLl9ACLcBGAs/s800/halloween_chara7_obake.png
https://2.bp.blogspot.com/-1CkWh9kD5zo/UkJNCjGkjWI/AAAAAAAAYXw/5wFA4Gez1DE/s800/satsumaimo_sweetpotato.png
https://www.irasutoya.com/2017/12/blog-post_47.html
https://www.irasutoya.com/2015/11/blog-post_83.html
https://3.bp.blogspot.com/-EiqKoF2kMTQ/UkJM5vVnb7I/AAAAAAAAYVU/tCuJxeQQiNE/s800/jagaimo_poteto.png
https://www.irasutoya.com/2013/03/blog-post_6.html
https://1.bp.blogspot.com/-Pvw0cjpU8PU/XUTi7aOOAGI/AAAAAAABT-E/_nodpClWjNUmUJf0pQnI7K2pqtyW1SORQCLcBGAs/s1600/kabocha.png

