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テーマ「糖尿病を予防しよう！」テーマ「糖尿病を予防しよう！」テーマ「糖尿病を予防しよう！」

今月の一品 しめじと切干大根の炊き込みごはん 

料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～

①切干大根を水につけて戻す（15
分程度）。 

②米は洗ってざるに上げ、水を切る。 
③①の水気を絞って3cm長に切り、
しめじは小房に分ける。鶏肉は
1cm角に切り、しょうゆ、酒、みりん
をからめ下味をつける。 

④炊飯器に米と雑穀ミックス、水を
入れ、表面をならす。切干大根、し
めじ、鶏肉をのせて炊く。 

⑤ワカメは水につけて戻し、水気を絞っ
て細かく刻む。ご飯が炊きあがっ
たら加え、ざっくり混ぜる。 

  

たんぱく質 
10.8 g 

脂質 
5.5 g 

食塩 
1.7g 

エネルギー 
313kcal 

1人分の栄養価 

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。 

 

材料2～3人分 

米 

切干大根 

ぶなしめじ 

鶏もも肉 

しょうゆ 

酒 

みりん 

雑穀ミックス 

水 

カットワカメ 

……………………………1合 

………………………7g 

……1/2パック（50g） 

……………………70g 

…………………大さじ1 

………………………大さじ1 

……………………大さじ1 

………………14g 

………………………180cc 

…………………4g

作り方 

  健康課（　23-8877） 問

　秋はキノコの季節です！しめじは低カロリーですが、

カルシウムの吸収を助けるビタミンDをはじめ、ビタミ

ンB1、B2などを含んでいます。 

　また、歯ごたえのある切干大根をしめじとあわせる

ことで、食卓のボリュームと満足度アップ！便秘や肥満

予防にも効果があります。旬の食材でおいしく健康な

食卓を心がけましょう。 

　切干大根は水につける前に水
でよくもみ洗いしましょう。 

　糖尿病は血糖値が慢性的に高くなる病気です。 
　人間の体は、ブドウ糖をエネルギー源としています。しかし、必要量を超
えたり、うまく利用できなかったりすると、血液中にブドウ糖が多くなり、血
糖値が高くなります。さらに、余ったブドウ糖がたんぱく質と結びつき、血管
の壁を傷つける原因となります。血糖値が高いということは、単にブドウ糖
が多いだけでなく、血管の破壊も進んでいるのです。 
血管が傷つくことによっておこる疾患 
●脳卒中　●心筋梗塞・狭心症　●閉塞性動脈硬化症　●歯周病　●肺炎　
●皮膚炎　●糖尿病性網膜症　●糖尿病性腎症　●糖尿病性神経障害 
糖尿病を発症させないために 
　自覚症状がないため、定期的に検査を受け、血糖値の状況を把握しておくことで、発症を予防したり遅らせたり
することができます。また、自分の生活習慣を振返り、肥満・食生活の乱れ・運動不足・ストレスなどがあれば、でき
ることから改善しましょう！ 


