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27－3040お問い合わせ

材料（４人分）

作り方
①たらは洗って水気をふき取り、骨をとり半分
に切る。
②玉ねぎはみじん切りにする。
③ニンジンは皮をよく洗って角切りにする。
④キャベツは食べやすい大きさに切る。
⑤しめじは小房にわける。
⑥にんにくはみじん切りにする。
⑦鍋にオリーブ油を熱し、にんにくと玉ねぎを
炒め、しんなりしたらニンジン、キャベツ、し
めじを加え軽く炒める。
⑧コンソメと水、ホールトマトを入れて煮立てる。
　煮たったら、たらをいれて数分煮る。
　塩、こしょうで味をつける。
　最後に粉パセリを散らす。

がんを予防しよう！豆 知 識

①バランスのとれた食事をする
　・主食、主菜、副菜をそろえる

②野菜をたくさんとる
　・１日350ｇ以上とる

③ビタミンＡ・Ｅ・Ｃ、食物繊維が多いものをとる
　・ビタミンＡ：ニンジン、かぼちゃ、レバーなど
　・ビタミンＥ：魚介類、大豆製品、緑黄色野菜など
　・ビタミンＣ：果物など
　・食 物 繊 維：きのこ類、海藻類、穀類など

④塩辛いものは控える
　・塩分摂取量１日10ｇ未満
※塩分制限のある人は医師の指示にしたがって
ください。

⑤熱過ぎるものはさましてから食べる

⑥こげた部分は食べない

⑦脂肪の多い食品をさける

⑧お酒は適量にする

⑨たばこは吸わない

⑩日光にあたりすぎない

⑪体を清潔にする

⑫適度な運動をする
　・ウォ－キングやストレッチなど

　バランスのよい食事を毎日積み重ねていくことが大切です。新鮮な食材を使用し、 
しっかり噛んで食べるようにしましょう！

がんを防ぐポイント

たら…………４切れ 
玉ねぎ………１/２個 
ニンジン……１/２本　
キャベツ……400ｇ　
しめじ………100ｇ　
にんにく……１カケ　
オリーブ油…大さじ１

ホールトマト…１缶
固形コンソメ…２個
水………………３カップ
塩………………小さじ1/２
こしょう………少々
粉パセリ………小さじ1/４

たらと野菜のトマトスープ


