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当院管理栄養士の
LINEアカウントはこちら

お気軽にご相談くださいね！

ID：＠365uwmdq

歯周病になりやすい食生活

1. ビタミンC

2. ビタミンD

3. ビタミンE

4. たんぱく質

【作り方】

1. 玉ねぎとパプリカを薄切りにし、玉ね
ぎは水に5分ほどさらして辛味を抜く。

2. ボウルにオリーブオイル、酢、塩こ
しょうを混ぜてマリネ液を作る。

3. 水気を切った玉ねぎ・パプリカと、缶
汁を軽く切ったサバを加えてざっくり混
ぜる。

4. 冷蔵庫で10分ほどなじませて完成。

※お好みですりおろしニンニクやショウガを入れてもおいしく

召し上がれます♪

歯ぐきを元気にするおすすめの栄養素

食事はよく噛んで食べ
唾液をしっかり出したり、
間食や飲み物をなるべく
糖質の少ないものに
置き換えましょう★

サバ缶と野菜のさっぱりマリネ

【材料（2人分）】

• サバ缶(水煮)：1缶(約190g)

• 玉ねぎ：1/4個

• 赤パプリカ：1/2個

• オリーブオイル：大さじ1

• 酢：大さじ1

• 塩こしょう：少々

～栄養素ポイント～
ビタミンC：パプリカ
ビタミンD：サバ缶
ビタミンE：オリーブオイル
たんぱく質：サバ缶


