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「糖尿病」　～ 血糖値を知って健康生活 ～「糖尿病」　～ 血糖値を知って健康生活 ～

今月の1品　乾パンピザ
　牛乳はカルシウムの吸収を助けるカゼインや乳
糖が多く含まれているので、カルシウムの消化吸
収率が高いといわれています。また、カルシウム
の吸収率を上げるためには、魚やキノコ類に含ま
れるビタミンDを一緒に摂取することが効果的で
す。牛乳を飲むことが苦手な人も、ほかの食材と
一緒に調理してみてはいかがでしょうか。 

①  乾パンを温めた牛乳に浸してや
わらかくする。

②  ほうれん草をレンジで加熱し、
しんなりさせる。

③  ほうれん草、エリンギを食べや
すい大きさに切る。

④  耐熱容器に乾パンを並べ、ケ
チャップをぬる。

⑤  ほうれん草、エリンギを並べ、

シュレッドチーズをのせる。
⑥  オーブントースターでチーズが
溶けるまで加熱する。

非常食の乾パンの賞味期限が
迫ってきた時に最適。乾パンは
前夜から牛乳に浸してもよい。

エネルギー
222kcal

たんぱく質
9.4g

脂質
7.0g

塩分
1.1g

○市食生活改善協議会が試作・検討したレシピです。
　テーマは「朝食を食べよう」です。

材料2人分

１人分の栄養価

乾パン ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g

牛乳 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80cc

ほうれん草 ・・・・・・・・・・・・・・・・100g

エリンギ ・・・・・・・・・・・・1本（30g）

ケチャップ ・・・・・・・・・・・・小さじ4

シュレッドチーズ ・・・・・・・・30g

　「食べ過ぎることがよくある」「お菓子やジュースがやめられない」「これといった運動はしていない」「最近
太り気味」「スイ－ツは別腹」「飲んだ後にシメのラーメン」……思い当たる人は、からだの中で“糖”が余り、
必要以上に糖の濃度が高まった状態（高血糖）になっている可能性があります。この状態が続くと全身の血管
を傷めてしまい、特に目や腎臓、神経に病気（合併症）をおこしやすくなります。自覚症状はほとんどないの
で、確認する方法として健康診査の血液検査結果が手がかりとなります。

血 糖 値 が 高 め の 人 へ血液検査の結果を確認してみましょう！
　血糖値が確認できる血液検査の項目は、HbA1c（ヘモグロビンエー
ワンシー）・血糖値（空腹時、随時）などがあります。なかでもHbA1c
は、過去1～2か月の血糖値の状態を知る指標であり、糖尿病や糖尿
病予備軍の目安となります。
〈血糖値の基準〉

Hba1C（NGSP） 空腹時血糖
正常範囲（基準値） 4.6～6.2％ 70～109mg/dl

糖尿病域 6.5％以上 126mg/dl以上
糖尿病予備群（境界域） 5.6％以上 100mg/dl以上

糖尿病予備群でも、動脈硬化は進行します。
また、心筋梗塞の危険性は２倍になります。

　血糖値を正常にするには、内臓脂肪（主にお腹
まわりの脂肪）を減らすことが効果的です。内臓
脂肪が多いと、血糖を下げるホルモン（インスリ
ン）が十分に働かなくなり、血糖値が上がりやす
くなります。
◎標準体重を維持しましょう
◎腹八分目でバランスのよい食事を心がけましょう
◎ 生活のなかで無理なくからだを
動かす工夫をしましょう
　・朝食後に掃除をする
　・昼食は少し遠めの店まで歩く
　・夕食後に犬の散歩をする　など


