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今月の一品　冬瓜のカレー煮
　冬瓜は95％以上が水分でできており、体の熱を取り去ってくれ
る低カロリーの食材です。利尿効果があるので、昔からむくみとり
にも用いてきました。また、ビタミンCが豊富ですので、風邪など
の予防にも効果があります。

①　鶏もも肉は小さめの1口大に
切り、冬瓜は皮をむいて種とワ
タを取り、3～ 4cm角の大きさ
に切る。

②　鍋に水と鶏もも肉を入れて、
強火にかける。アクが出たら取
り除く。冬瓜、しょうゆを入れ、
冬瓜に火が通るまで煮る。

③　カレールウを入れ、更に10分
くらい煮含める。
④　器に盛りつけ、上からきざみ
ねぎをかける。

冬瓜を煮る時、形を崩さないように
注意する。

エネルギー
298kcal

たんぱく質
14.9g

脂質
15.2g

食塩
1.4g

●糖尿病とは……
　血糖値を下げるインスリンというホルモンがうまく作用しなくなり、慢性的に血糖値が高くなる病気です。

●恐いのは合併症
　血糖値が高い状態が続くと、血管が破れやすくなる、血の塊ができやすくなる、免疫機能が低下し感染症
にかかりやすくなるなど体中にさまざまな症状が現れ、脳卒中、心筋梗塞などの病気を引き起こすこともあ
ります。
　とくに神経、目の網膜、腎臓に障害が起きやすくなり、糖尿病性神経障害、糖尿病性網膜症、糖尿病性腎症
は、「３大合併症」といわれています。

●全国に890万人！
　糖尿病の疑いがある人は全国で890万人。そのうちほとんど治療を受けたことがない人が４割以上です。
　糖尿病は、初期症状に気づきにくく、自分でも知らないうちに発症し、合併症が進行してしまうのが恐い
病気です。定期的に検査を受け、生活習慣を整えることで、糖尿病を予防したり、早期に治療したりして合併
症の予防につなげることが大切です。

　食生活の乱れ・運動不足・ストレスなどの生活習慣を振り返り、できることから改善し自分の健康を守
りましょう！！

鶏もも肉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・160g

冬瓜 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300g

水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200cc

しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2

うどん用カレールウ・・・・・・・・・24g

きざみねぎ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

材料2人分

１人分の栄養価


