
4

糖
尿
病
予
備
群
が

増
え
て
い
ま
す

エネルギー82kcal/タンパク質1.1g/脂質6.6g/カ
ルシウム24mg/鉄分0.4mg/塩分0.5g/ビタミンC9mg/食物繊維1.5g
栄養価（1人分）

サヤインゲン ……160g

トマト………………1個

タマネギ …………1/4個

＜ドレッシング＞

①サヤインゲンをさっとゆで、半
分の長さに切り、器に並べる。
②トマトを5mmの角切り、タマ
ネギをみじん切りにする。
③ドレッシングの調味料を混ぜ合
わせて②を加える。
④③にラップをふんわりとかけ
て、レンジで1～2分温める。
⑤サヤインゲンに④をかける。

材料（4人分） 作り方

食物繊維が豊富です！

サヤインゲンとトマトのサラダ

広報ふくろい 2006 平成18年6月15日

酢………………大さじ2

オリーブ油……大さじ2

塩・コショウ ……適量

砂糖 ………………少々

「
糖
尿
病
」
は
、
血
糖
値
（
血
液
中
の
ブ
ド
ウ

糖
の
濃
度
）
が
高
く
な
る
病
気
で
す
。

口
か
ら
入
っ
た
糖
質
（
炭
水
化
物
）
は
、
消
化
の

過
程
で
ブ
ド
ウ
糖
に
分
解
さ
れ
、
血
液
中
に
溶
け
込

み
、
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
り
ま
す
。

健
康
な
人
は
、
す
い
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン

ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
で
、
血
糖
値
は

一
定
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
が
不
足
し
た
り
、
働
き
が
悪

く
な
っ
た
り
す
る
と
、
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
は
細

胞
内
に
う
ま
く
取
り
込
ま
れ
な
く
な
り
、
慢
性
的

に
血
糖
値
が
高
い
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

「
糖
尿
病
」
っ
て
ど
ん
な
病
気
？

糖
尿
病
に
肥
満
は
大
敵
！

正常

生活習慣の改善が必要

糖尿病が疑われる

109mg/d`以下

110～125mg/d`
126mg/d`以上

5.5%以下

5.6～6.4%

6.5%以上

判定 空腹時血糖値 ヘモグロビン
A1ｃ

糖
尿
病
を
防
ぐ
最
大
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
肥
満
を

防
ぐ
こ
と
で
す
。

自
分
の
血
糖
値
を
確
認
し
ま
し
ょ
う

糖
尿
病
の
検
査
は
、
職

場
や
市
で
行
っ
て
い
る
健

康
診
査
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
ま
ず
は
、
健
康
診
査

の
結
果
を
見
て
、
自
分
の

血
糖
値
を
確
認
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

高
血
糖
の
状
態
が
続
く

と
、
毛
細
血
管
が
集
ま
っ

て
い
る
目
の
網
膜
や
腎
臓
、

神
経
な
ど
の
病
気
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。
血
糖
値
が

高
い
方
は
、
か
か
り
つ
け

医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

糖
尿
病
の
大
敵
で
あ
る
肥
満
を
防
ぐ
に
は
、
毎

日
の
食
事
と
運
動
が
大
切
で
す
。

食
事
で
は
、
食
べ
過
ぎ
な
い
こ
と
と
、
栄
養
の

バ
ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

〈
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
〉

・
決
ま
っ
た
時
間
に
、
時
間
を
か
け
て
食
べ
る

・
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
と
る
（
特
に
食
物
繊
維
）

・
食
べ
過
ぎ
、
な
が
ら
食
い
は
や
め
る

食
事
の
ほ
か
に
も
、
適
度
な
運
動
が
必
要
で
す
。

運
動
を
し
な
い
と
、
筋
肉
は
や
せ
て
、
体
重
が
少

な
く
て
も
脂
肪
の
多
い
体
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

市
で
は
、
公
民
館
や
保
健
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
、

健
康
教
室
や
貯
筋
教
室
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

健
康
管
理
の
た
め
に
、
是
非
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

★あなたの標準体重を計算してみよう
標準体重＝身長　　ｍ×身長　　ｍ× 22

★あなたのBMIを計算してみよう
BMI＝体重　　kg÷身長　　ｍ÷身長　　ｍ

食
事
と
運
動
の
バ
ラ
ン
ス
が
大
切

肥
満
の
基
準
は
、

Ｂ
Ｍ
Ｉ(

Ｂ
ｏ
ｄ
ｙ

Ｍ
ａ
ｓ
ｓ
　
Ｉ
ｎ

ｄ
ｅ
ｘ
）
と
い
う

基
準
が
使
わ
れ
て

い
て
、
最
も
病
気
な

ど
の
問
題
が
少
な
い

数
値
が
「
22
」
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

標
準
体
重
は
、

こ
の
「
22
」
と
い

う
数
値
を
用
い
て
、

身
長（
m
）×
身
長

（
m
）×
22
で
求
め

ま
す
。


