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ふかやの野菜をプラス1皿！　　　　　野菜で T
つ な ぐ

UNAGU 明日の健康！

今日の
ごはん

は明日
のげん

き！

～笑顔
でつく

る健康
なまち

　深谷
～

糖尿病予防のための食生活

食生活
の改善

で病気
を防ご

う！

No.31

エネルギー
221kcal

たんぱく質
21.7g 

旬のブロッコリーが芯まで食べられますえびとブロッコリーの中華炒め

キレイ・元気を応援します！

おすすめポイント
ブロッコリーやきくらげは、ビタミン、ミネラル、食物繊維が豊富で、血糖値の上昇を穏やかにします。

作り方
❶きくらげは水で戻し、一口大に切る。ブロッコリーは子房に分け、芯は皮をむき、輪切りにし、固ゆでにする。❷フライパンにごま油小さじ1を入れて熱し、半熟の煎り卵を作り、皿に取り出す。❸フライパンを一度ふき取り、ごま油小さじ1とみじん切りにしたニンニクを入れて熱し、むきえびを加えて炒める。❹��残りの野菜を入れて炒め、あらかじめ混ぜておいたＡを加え、水溶きかたくり粉でとろみをつける。

脂質
9.8g 塩分

1.3g

材　料
むきえび120ｇ、ブロッコリー200ｇ、きくらげ（乾
燥）4ｇ、卵2個、ニンニク1/3かけ、ごま油小さじ2、Ａ[中華だし（顆

か

粒
りゅう

）小さじ2、オイスターソース小さ
じ1、酒小さじ4]、水溶きかたくり粉適量

（2人分）

栄養価（1人分当たり）

（レシピ作成協力：深谷市食生活改善推進員協議会）

炭水化物
10.3g

メール配信サービス
登録受け付け中 ●市からのお知らせ　●災害・防災情報　●防災行政無線情報　●火災情報

↑ＱＲコードを読み取り、空メールを送信してください。

人
口：1

4
4
,7
6
4
人
　
男
性：7

2
,2
5
7
人
　
女
性：7

2
,5
0
7
人

世
帯
数：5

8
,1
0
8
世
帯

（
平
成
2
8
年
1
0
月
1
日
現
在
・
外
国
籍
の
か
た
も
含
み
ま
す
）

■
発

行
／

深
谷

市
　

編
集

／
秘

書
課

　
〠

3
6

6
‐

8
5

0
1

  埼
玉

県
深

谷
市

仲
町

1
1

番
1

号
　
う

0
4

8
‐

5
7

1
‐

1
2

1
1（

代
表

）・
え

0
4

8
‐

5
7

4
‐

8
5

3
1

■
か

h
ttp

://w
w

w
.c

ity.fu
ka

ya
.sa

ita
m

a
.jp

/

　糖尿病は、血糖値を下げるインスリンというホルモンがうまく働かなくなり、血糖値が高い
状態が続く病気です。糖尿病の中には、過食や運動不足など日々のライフスタイルを見直すこ
とで防げるものもあります。そこで今回は糖尿病予防のための食生活について紹介します。
１日3食規則正しく食べよう
　『食事の時間が不規則』、『間食が多い』、こんな食習慣の人は要注意です。1日3食規則正し
く食べ、食事と食事の間は5～6時間は空けましょう。
バランスよく食べよう
　これを食べれば糖尿病にならない、これは食べてはいけない、とい
うものはありません。大切なのは、バランスよく食べること。主食(ご
はん、パン、麺類など)、主菜(肉、魚、卵、大豆製品など)、副菜(野菜、海
藻、きのこなど)を組み合わせて食べましょう。
食事量（腹8分目）と食べ方
　副菜から先に、よくかんでゆっくり食べましょう。主食や主菜の食べ
過ぎを防止できます。
　私たちにとって大切な食事。日頃の食生活を見直してみましょう。
　　　　　　　　　　　　　　　　　（監修：深谷赤十字病院院長　伊

い

藤
と う

博
ひろし

医師）

深谷赤十字病院管理栄養士
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