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各料理のエネルギーは 1 人分の値です。 
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作作りり方方  
１１ 長イモは皮をむき、酢水（少量の塩を加

えた）に全体が浸るように漬ける。 

２２ オクラは塩もみ（分量外）をして、沸かし

た湯に入れて１分ほどゆでる。その後、

水で冷やしてから小口切りにする。 

３３ 長イモのぬめりを取り、千切りにする。 

４４ オクラに割り醤油小さじ 1/2 を加えよく

混ぜてねばりを出し、長イモにかける。 

５５ お好みで上から割り醬油をかける。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材材料料（（22 人人分分））  
長イモ…６ｃｍ(120ｇ） 
オクラ…6 本（60ｇ） 
割割りり醤醤油油（（ｐｐ..３３参参照照））……適適量量  
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長長イイモモをを水水 1100、、酢酢 11、、塩塩 11 にに漬漬けけ

るるここととでで、、アアククがが抜抜けけ、、かかゆゆみみ防防止止

ににももななりりまますす。。  

料料理理長長にに学学ぶぶ  

長長イイモモのの下下処処理理  

長長芋芋  オオククララののせせ  調理時間 10 分  

札幌市では、市民の食生活の現状を把握し、健康づくりや食育の推進に役立てることを目的に、 

令和４年 11 月に市民の皆様にご協力をいただき調査を実施しました。 

  

＼クイズ／ この調査の結果、札幌市民の食生活の特徴にあてはまるものはどれでしょう？ 
１１ 野菜不足ぎみ      ２２ 食塩とりすぎ      ３３  朝食を食べない人が多い      ４４ １～３全て 

  
答えは、【４４ １～３全て】です。 

 
＼札幌市民の食生活の特徴 1／  野菜不足ぎみです 
20 歳以上の市民の平均野菜摂取量は、男性 289g、女性 280g でした。野菜摂取目標量※1 は 1 日に 350g 以上

です。 

  
＼札幌市民の食生活の特徴２／  食塩とりすぎの傾向です 

20 歳以上の市民の平均食塩摂取量は、男性 10.1g、女性 8.9g でした。1 日の食塩目標量※2 は男性 7.5g 未満、

女性 6.5g 未満です。 

  
 ＼札幌市民の食生活の特徴３／  朝食を食べない人が多くいます 
「朝食を毎日は食べない」と答えた人の割合は、男性 17.7％、女性 18.2％でした。 

朝食を食べない割合は、男女ともに 30 歳代が最も高い状況です。 

※1「健康さっぽろ 21(第二次)」目標量、第 4 次札幌市食育推進計画 

                ※2「日本人の食事摂取基準 2020 年版」目標量 

  

食塩のとりすぎについては、とりすぎていると思う人は、２割であるのに対して、実際にとりすぎている人は７割という

調査結果があります。 

食塩摂取量が多いと高血圧の原因になります。そして、高血圧の状態が続くと、脳や心臓、腎臓、血管など各臓器へ

負担をかけ、脳卒中や心疾患のリスクが高まります。 

「令和４年札幌市健康・栄養調査結果」 詳しくはコチラから  

令令和和４４年年札札幌幌市市健健康康・・栄栄養養調調査査結結果果よよりり  令令和和４４年年札札幌幌市市健健康康・・栄栄養養調調査査結結果果よよりり  
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