
最
近
「
お
な
か
が
ぽ
っ
こ
り
し
て
き
た
」「
ズ

ボ
ン
が
き
つ
く
な
っ
た
」
と
い
う
人
は
、「
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
の
危
険
信
号
で
す
。

内
臓
脂
肪
が
過
剰
に
た
ま
っ
て
い
る
と
「
血
糖

値
が
ち
ょ
っ
と
高
め
」「
血
圧
が
ち
ょ
っ
と
高
め
」

な
ど
、
ま
だ
病
気
と
診
断
さ
れ
な
い
状
態
で
も
、

高
血
糖
、
高
血
圧
な
ど
の
危
険
因
子
が
重
な
る
こ

と
で
動
脈
硬
化
が
急
激
に
進
み
、
心
臓
病
な
ど
の

命
に
か
か
わ
る
重
大
な
病
気
に
か
か
る
危
険
性
が

高
ま
り
ま
す
。

心
臓
病
の
場
合
、
危

険
因
子
が
な
い
人
の

心
臓
病
が
起
こ
る
危

険
度
を
１
と
す
る
と
、

危
険
因
子
を
１
個
持

っ
て
い
る
場
合
は

５
・
１
倍
、
３
〜
４
個

持
っ
て
い
る
場
合
で

は
、
な
ん
と
35
・
８
倍
に
も
な
り
ま
す
。

近
ご
ろ
よ
く
耳
に
す
る
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
」。
お
な
か
周
り
の
内
臓
脂
肪
の
蓄
積

に
加
え
て
、
①
脂
質
異
常
②
高
血
圧
③
高
血
糖
の

い
ず
れ
か
２
つ
以
上
を
あ
わ
せ
も
っ
た
状
態
を

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
と
い
い
ま
す
。

そ
の
状
態
を
放
置
す
る
と
、
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ

し
、
命
に
か
か
わ
る
病
気
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が

高
ま
り
ま
す
。
皆
さ
ん
の
体
は
大
丈
夫
で
す
か
。
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知
っ
て
防
ご
う
！
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
基
礎
知
識
編
）
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ま
ず
は
腹
囲
（
へ
そ
周
り
）
を
チ
ェ
ッ
ク

「
ぽ
っ
こ
り
お
な
か
」
は
要
注
意

中
高
年
男
性
の
２
人
に
１
人
が
…

材料（5人分）
サツマイモ…………160g

シメジ………………140g

ごま油……小さじ2・1/2

酒…………小さじ4

しょう油…小さじ2

砂糖……大さじ1/2

作り方

秋の味覚たっぷり

①サツマイモは、3cm位の長さの細切
りにして水にさらし、水気を切る。

②①にラップをし、レンジに1分か
ける。

③シメジは石づきを取ってほぐす。
④熱したフライパンにごま油をひ
き、サツマイモをいため、シメジ
を加えて弱火でいためる。

⑤④に合わせた調味料を加えていた
める。

エネルギー75kcal/タンパク質1.3g/脂質2.2g/
カルシウム14mg/鉄0.4mg/ビタミンＣ11mg/食物繊維1.8g/塩分0.4g
栄養価（1人分）

調
味
料

日
本
人
の
３
大
死
因
は
、
が
ん
、
心
臓
病
、
脳
卒

中
で
す
が
、
心
臓
病
と
脳
卒
中
を
あ
わ
せ
た
循
環

器
病
を
引
き
起
こ
す
原
因
は
「
動
脈
硬
化
」
で
す
。

最
近
の
研
究
で
は
、
肥
満
（
特
に
内
臓
周
り
に
つ

い
た
脂
肪
）
が
脂
質
異
常
、
高
血
圧
、
高
血
糖
な

ど
を
引
き
起
こ
し
、
そ
れ
ら
の
重
な
り
が
「
動
脈

硬
化
」
を
起
こ
す
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

①脂質異常
中性脂肪 150mg/dl以上 または、
HDLコレステロール 40mg/dl未満
②高血圧
最高血圧 130mmHg以上 または、
最低血圧 85mmHg以上
③高血糖
空腹時血糖値 110mg/dl以上

①
〜
③
の
う
ち
２
つ
以
上
あ
る
と
…

腹囲（へそ周り）
男性85cm以上、女性90cm以上

メタボリックシンドローム

＜メタボリックシンドロームの基準＞

平
成
17
年
の
「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」
に
よ

る
と
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
強
く
疑
わ

れ
る
人
と
予
備
群
と
考
え
ら
れ
る
人
を
あ
わ
せ
る

と
、
40
歳
〜
74
歳
の
男
性
で
２
人
に
１
人
、
女

性
で
５
人
に
１
人
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
の
可
能
性
が
あ
る
と
分
か
り
ま
し
た
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
決
し
て
珍

し
い
病
気
で
は
な
く
、
誰
で
も
可
能
性
の
あ
る
身

近
な
病
気
で
す
。
次
回
の
健
康
ガ
イ
ド
（
10
月
15

日
号
）
で
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

予
防
・
改
善
方
法
に
つ
い
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

サツマイモとシメジのきんぴら サツマイモとシメジのきんぴら 
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