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●きゅうり
●みょうが
●塩昆布
●ごま油

1本
1個
2g

小さじ1/2

き ゅ

　きゅうりはビタミンCやカリウム
が多く含まれており、汗などで体
から失われた成分を補ってくれま
す。炒め物にしても違った食感が楽
しめます。

　緑色が濃く、できるだけ太さが均一でイボがとがっているものが
新鮮です。
　きゅうりは熱や水に弱いので、ラップやビニール袋に入れて保存
しましょう。寒い冬場には冷蔵庫で保存せずに、風通しの良い冷
暗所で保管するのが最適です。

う り

糖尿病をはじめとした生活習慣病を予防するためには


