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【か
ぶ
】 

 

ア
ブ
ラ
ナ
の
変
種
。
か
な
り
早
く

か
ら
世
界
に
広
ま
っ
た
野
菜
で
す
。 

 

伝
来
は
、
大
根
よ
り
も
古
く
、
日

本
独
自
の
和
種
も
誕
生
し
ま
し
た
。 

 

【栄
養
的
特
性
】 

カ
ブ
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
は
、
大

根
と
非
常
に
よ
く
似
て
い
ま
す
。 

根
の
部
分
に
は
デ
ン
フ
ン
の
消

化
を
助
け
る
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
、
た
ん

ぱ
く
質
の
消
化
を
助
け
る
ア
ミ
ラ

ー
ゼ
、
食
物
繊
維
な
ど
が
豊
富
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
茎
に
は
、
カ
ロ
テ
ン
、
ビ

タ
ミ
ン 

  

、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
鉄
分
、

カ
リ
ウ
ム
な
ど
が
豊
富
で
す
。 

 
  

 

 

お
食
事
に
関
し
て
わ
か
ら
な
い
こ
と
等
が
あ
り
ま
し
た
ら
、 

遠
慮
な
く
管
理
栄
養
士
に
お
た
ず
ね
く
だ
さ
い
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がん予防につながる生活をめざそう 

がん予防のための 12 か条で健康長寿 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

                                

 

 

 

 

 

 

 
                              資料：国立がんセンター「がん予防 12 ヶ条」 

 

 

                            

あちゃら 

カブ     160g 

人参     12g 

塩       0.6g 

しらす     12g 

砂糖      12g 

酢            20g 

薄口醤油      0.5g 
 

① カブは皮をむき、大きなものは１/4、小さなものは１/2に

薄く切る。人参は、薄くいちょう切る。 

② 人参は色がでるので、別々に塩をして、しんなりするま

で少しもむ。 

③ しらすは、使用量の１/3の酢につけ、軟らかくしておく。 

④ 砂糖、酢（しらすを漬けた酢も使用する）、薄口醤油を合

わせ①、②、③を入れ、器に盛る。    

一人分栄養価 エネルギー 26kcal たんぱく質 1.5g 

 脂質 0ｇ     塩分     0.5g 

C 

 

⑫気分をさわやかに保つため 

体をいつも清潔に 

⑪適度にいい汗を流す ⑩直射日光に 

当たり過ぎない 

⑨かびの 

生えたものに注意 

⑧焦げた部分は食べない 

 

⑦塩辛い物と熱い物を避け 

胃や食道をいたわる 

⑥たばこは 

絶対に控える 

④お酒はほどほどに ②好きな物ばかり 

食べない 

⑤緑黄色野菜を摂る 

①バランスのとれた 

食事を！ 

③食べすぎはさけ 

脂肪は控えめに 


