
 

 http://medical-plaza.jp/contents/recipe/index.html にて過去のレシピも公開中！！ 

 

①砂肝は薄切り、きゅうりは所々ピーラーで皮をむき、5cm 位の拍子切りにする。 

②きゅうりは軽く塩もみし 5～6 分置いたら水で塩を流し水気を拭く。(塩もみは、味を 

染み込みやすくするために行います☆) 

③熱したフライパンにごま油をひき、砂肝を炒め、中まで火が通ったら混ぜ合わせて 

おいた【a】を加えて絡める。 

④火を止めた後、きゅうりと混ぜ合わせ、お好みで七味をふったら出来上がり！ 

 

メディカルプラザ札幌健診クリニック 管理栄養士 小倉絵美 

 

きゅうりは、5～8 月が旬の食材です。 

 

 

 きゅうりの青臭さや苦味の成分である

冷え性 肩こり 

くすみ くま 肌荒れ 

これらの解消が 
期待出来ます！ 

(ゴーヤやピーマンにも含まれます)は、 

血栓を予防し、 

血流を促進するので 

 

●体内の余分な塩分を排出するので   高血圧予防！ 

●利尿作用がある  むくみ解消！ 
  

 

【a】 

 

 

 

   

 

  
 


