
地場産
（釧路）
★ ★ ★

釧路市内の生産時期

●材料〈4人分〉
・たこ…140g
・刻み昆布（生でも乾でも可）…適量
・にんじん…1/6本 ・にら…1/3束
・りんご…1/6個 ・にんにく…適量
・生姜…適量 ・キムチの素…適量
●作り方
①たこは食べやすい大きさに切る。

にんじんは千切りに、にらは2～3cmほ
どの長さに切る。

②りんご・にんにく・生姜は皮をむいて
すりおろしておく。

③ボウルに①・②・刻み昆布・キムチの素
を入れ全体を混ぜ合わせる。

・エネルギー：59kcal・たんぱく質：6.8g　　
・脂質：0.5g・炭水化物：6.8g
・カリウム：208mg・ビタミンA：80μg
・食物繊維：0.8g・塩分：2.0g

栄養価（１人分）栄養価（１人分）

たこキムチ

タウリンはたこやいか、
貝類に多く含まれる栄
養 素です。肝 臓 はアル
コールの代謝を担う臓
器ですが、タウリンはそ
の働きを促進し、肝臓の
負担を軽くするので、お
酒を飲まれる方におす
すめです。
また、肝臓から分泌され
る胆汁酸には、コレステ
ロールを排泄させる働
きがあります。タウリンは、
胆汁酸の分泌を増加さ
せるため、コレステロー
ルをより排泄させ、値も
下がるといわれています。

タウリン

肝臓の健康を保ちたい方

ビタミンAは、目が光を感じ
るのに必要な色素である
ロドプシンの主成分になっ
ており、薄暗い所でも光を
感じたり色を見る力に関
わっています。また、皮膚や
のど・鼻などの粘膜を正常
に保つ働きをするため、免
疫力を高め感染症の予防
に役立ちます。

ビタミンA

漁期

10月～12月
4月～5月

7月下旬
    ～10月下旬

カリウムやタウリンは体内の余分なナトリウムを排泄
させる働きがあるため、塩分の過剰摂取によって起こ
る高血圧に効果的です。血圧が高めの方は、日頃の
食事から充分な摂取を心がけましょう。

血圧が気になる方に！

カリウム タウリン

目や皮膚・粘膜の健康に！

価養栄
なるほど！

たこ

●たんぱく質
●ビタミンB2・B12・E
●亜鉛　●マグネシウム
●タウリン ●ビタミンＡ（カロテン）

●カリウム
●食物繊維

にんじん

もっと食べよう！

くしろの食材
おいしい地場産品で健康ＵＰ

お問合せ：釧路市健康推進課　tel.0154－31－4525
協力：阿寒野菜組合

地産地消くしろネットワーク×ＫＳＫ 共同レシピ


