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糖尿病ってどんな病気？糖尿病ってどんな病気？

今月の1品　なすとトマトのミルフィーユグラタン
　健康のためには、野菜は1日350ｇとると良いといわれていま
す。このレシピは目標量の野菜3分の1以上を食べることができ
る野菜たっぷりレシピです。
　トマトと相性が良い香辛料、「オレガノ」を使って、いつもとは
一味違ったトマト料理を作ってみてはいかがですか。

　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。

　血糖値が高い状態が続くと血管が障害され、血管の壁がもろくなったり、免疫機能が低下したりします。
また手足などからだの末端へ伸びる細い神経（末梢神経）が侵されていきます。これらが原因で冠動脈硬
化・狭

きょう

窄
さく

などの大血管障害や、腎障害、網膜症や神経障害などの合併症を引き起こす可能性があります。
これらの合併症は自覚症状がなく進行してしまうので注意が必要です。

　糖尿病は生活習慣の乱れが原因となって発症する生活習慣病の1つです。
　予防の最大のポイントは肥満防止！ご自身の生活習慣を振り返り、健康のために何かひとつ始めてみま
しょう。

○刈谷市食生活改善協議会が試作・検討したレシピです。
今年度のテーマは「野菜たっぷりレシピ」です。

材料2人分
〈トマトソース〉
　玉ねぎ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ
　オリーブオイル ・・・・小さじ2
　鶏むねひき肉 ・・・・・・・・・・・・・40g
　オレガノ（粉） ・・・・・・・・・・・・・少々
　コショウ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
　トマト水煮・・・・・・・・・・・・・・・200g
　コンソメ（顆粒） ・・・・小さじ1
なす ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
〈ホワイトソース〉
　バター ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
　小麦粉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
　牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200cc
シュレッドチーズ ・・・・・・・・・・20g
パセリ（粉） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

糖 は病尿 ？と

糖 放病 す尿 置を る と ？

予 にす ？防 はる

①みじん切りした玉ねぎとひき肉をオ
リーブオイルで炒め、オレガノ、コショ
ウを加える。
　そこへトマトの水煮とコンソメを入れ汁
が半量になるまで煮つめ、トマトソース
を作る。
②なすはヘタをおとし、たて4枚に切り、
フライパンに並べ蒸し焼きにする。（中
火で5分）
③耐熱皿にトマトソース、なす、トマト
ソース、なすと順に重ね、その上にホ
ワイトソースとシュレッドチーズをの
せ、パセリを散らす。

④オーブンまたはオーブントースターで
7～10分、焦げ目がつくまで焼く。

レンジで簡単ホワイトソース
①バターと小麦粉を器に入れ、レン
ジで30秒加熱して泡立器で混ぜる。
②冷たい牛乳を加え、さらに混ぜる。
③ラップをしてレンジで1分加熱し、
混ぜる。
④クリーム状になるまで③を繰り返す。

食事に関する予防
・野菜は多く、甘いもの油っぽいものは少なく
・薄味を意識して調理する
・決まった時間に、時間をかけて食べる
・「ながら食い」はやめる
・食品のエネルギー量（kcal）を知る

運動に関する予防
・外出するとき、少しだけ早めに歩く
・3階までなら階段を使う
・1日1万歩を目標に歩く
・周囲の風景などを楽しみ、観察しながら歩く
・テレビを見ながら、ストレッチをする

エネルギー
316kcal

たんぱく質
12.3g

脂質
20.6g

塩分
1.3g

１人分の栄養価


