
青梅の甘煮 15 個ぐらい

薄力粉 60g

砂糖（グラニュー糖） 90g

卵 2 個

牛乳 150ml

生クリーム 100ml

バター 15g

バナナ 1本（正味120gぐらい）

粉砂糖 仕上げ用

新玉ねぎは、薄く切って、2 分ほど水にさらし、水気を良くしぼっておく。

梅干は、種を取り、細かくたたいて、調味料と混ぜる。

1と 2とカニカマを割いたものを和え、鰹ぶしをふる。

ボウルにふるった薄力粉・砂糖を入れて混ぜ、真ん中にくぼみを作り、溶いた卵を

加え、真ん中から、少しずつ泡立て器で混ぜる。

1に牛乳を少しずつ加えて、なめらかになるように混ぜる。

同じように生クリームを混ぜ、さらに溶かしたバターを加える。

3にフォークでつぶしたバナナを入れて、タルト型に流し込む。

青梅の甘煮を半分に切って、4の表面にのせる。

170～180度のオーブンで、約40分焼く（表面がきつね色になって、弾力があれば良い）

冷めたら、粉砂糖をふる。

新玉ねぎ 100g
カニカマ 6本（39g）

梅干 1個（15g）

酢 大さじ1
ごま油 小さじ1
砂糖 小さじ1弱
豆板醤 小さじ1/3
鰹ぶし 適量
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鶏肉は、皮目にフォークで数箇所さして、小麦粉を振っておく。

フライパンに油をひき、鶏肉の皮目から、焦げ目がつくくらい焼く。

両面焼けたら一度取り出し、余分な油を拭き取り、梅酒ソース（梅は細かくたたいて

おく）を煮詰める。

ソースがとろりとしてきたら、鶏肉を戻し、からめる。

鶏もも肉 240g
小麦粉 10g
サラダ油 小さじ2

梅酒の梅 2 個
しょう油 大さじ1
酒 大さじ1
みりん 大さじ1
梅酒 小さじ1
砂糖 小さじ1
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＊青梅の甘煮のつくり方
青梅は、へたをとり、煮くずれ防止に小さい穴を10箇所ぐらいあけておく。ホウロウの鍋に梅を入れて、
かぶるくらいの水を入れて、ふつふつしてきたら、水をかえ・・・を2～ 3 回して、あくをとる。
梅を鍋に入れて、ひたひたの水を入れ、砂糖の1/3 量を加えて、弱火にかけ5～6分煮る。同じように
1/3量入れては煮る。火を止めたら、キッチンペーパーをかぶせ、冷ます。（砂糖は、青梅の重量の80％位）
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材料( 直径21cmのタルト皿) 1385kcal / 塩分 0.9ｇ

材料( 2人分 ) 1人分  70kcal / 塩分 1.5ｇ

作り方

作り方

梅干を使って！

新玉ねぎの梅ドレッシング和え

材料( 2人分 ) 1人分  345kcal / 塩分 1.5ｇ

作り方

梅酒の梅を使って！

鶏もも肉の梅酒ソースかけ

クラフティとは…

フランスのリムーザン地方の
伝統菓子で、果物をしきつ
めた上にカスタード生地を流
して、焼いたもの
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「スマート・ライフ・プロジェクト」が提案する３つのアクション

” 健康寿命をのばしましょう”
をスローガンに、「運動、食生活、
禁煙」で具体的なアクションを
呼びかけます。象徴的なアクショ
ンを設定し、そのネーミングと
ロゴを作成しました。

例えば、毎日10分の運動を。
通勤時。苦しくならない程度のはや歩き。
それは、立派な運動になります。
1日に10分間の運動習慣で健康寿命を延ばしましょう。

例えば、1日プラス70gの野菜を。
日本人は1日280gの野菜を採っています。
1日にあと＋70gの野菜を食べること、朝食を
しっかりたべることで健康寿命を延ばしましょう。

例えば、禁煙の促進。
タバコを吸うことは健康を損なうだけでなく、
肌の美しさや若 し々さを失うことにも繋がります。
タバコをやめて健康寿命を延ばしましょう。

推奨するアクション例（メッセージ）

　 　　　 　　　　 で
健康寿命をのばしましょう。
Smart  Walk

　　　　　　　　   で
健康寿命をのばしましょう。
Smart   Eat  

　　　　　 　　　　    で
健康寿命をのばしましょう。
Smart   Breath

食生活

運動

禁煙

　 　　　　　　　　 で
健康寿命をのばしましょう。
Smart  Walk

　　　　　 　　   で
健康寿命をのばしましょう。
Smart   Eat  　　　　　　　　　　    で

健康寿命をのばしましょう。
Smart   Breath

厚生労働省では、より多くの国民の生活習慣を改善し、健康寿命をのばすことを目的と「健康寿命をのば
しましょう」をスローガンに、「スマート・ライフ・プロジェクト」を2011（平成 23）年 2月に開始しました。
これは、企業・団体・自治体と
厚生労働省が連携し、国民の健
康づくりを応援・推進する運動
です。
具体的には、プロジェクトに参
画した企業等に対して、生活習
慣病予防に直接つながる 3 つ
の行動「適度な運動｣、「適切な
食生活｣、「禁煙」について、従
業員・職員の方への呼びかけ、
地域でのイベントの実施や協
力、商品やサービスを通じた消
費者への呼びかけなどを行って
もらうものです。

■梅
日本でもっとも古い果物
原産地は中国。果実
は薬用として古くか
ら利用されていた。
日本では８世紀半ば
から書物に登場。日
本ではもっとも古く
からある果物の一つ。実の実りのよいものが
薬用に使われるようになった。小粒種、中粒
種（南高梅）、大粒種があり。

糖分の少ない果物
果物としては、例外的に糖分が少なく非常に
酸味が強い。主成分は有機酸で、幼果のと
きはリンゴ酸が多く、成熟するにつれてクエ
ン酸が圧倒的に多くなる。β－カロテンやビタ
ミンＣ・Ｅ、カリウム、カルシウムなどのミネ
ラルも多く含む。未熟果の青ウメの核には、
中毒症状を起こす可能性のあるアミグダリン

が含まれているため、生食には適さず、砂糖漬
けにされたり、梅干しやジャム、梅酒、和菓子
などの加工材料として使われることが多い。

疲労回復に効く果物
梅にはさまざまの生理機能成分が含まれ、古
くから薬効食物として利用されてきた。クエン
酸・リンゴ酸・酒石酸は、唾液腺を刺激して
食欲を増進する。また、糖の代謝を活発にして、
疲労物質の乳酸の体内蓄積を防ぎ、疲労回復
に優れた効果を発揮
する。ベンズアルデヒ
ド（芳香成分）には殺
菌・解毒作用があり、
免疫力を強化する。
また、カテキン酸は
便秘を改善し、カテ
キンには抗酸化作用
があり、ガン・老化の予防効果が期待される。

（平成26年度厚生労働白書 p150より）

【食育豆知識】
『スマート・ライフ・プロジェクト』

【食材豆知識】

http://www.rurubu.com/news/
detail.aspx?ArticleID=3900


