
前
回
（
本
紙
９
月
15
日
号
）
の
健
康
ガ
イ
ド
で

は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
病
態
や
診

断
基
準
に
つ
い
て
お
知
ら
せ
し
ま
し
た
。
今
回
は
、

予
防
・
改
善
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
お
知
ら
せ
し

ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
海
に
浮
か
ぶ

氷
山
に
例
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
脂
質
異
常
や

高
血
圧
、
高
血
糖
な
ど
目
に
見
え
る
部
分
は
軽
度

で
あ
っ
た
り
、
薬
で
小
さ
く
で
き
て
も
、
表
面
下

に
隠
れ
た
氷
山
を
小
さ
く
し

な
け
れ
ば
根

本
的
な
解
決

に
は
つ
な
が

り
ま
せ
ん
。

メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
の
解

消
に
は
、
根
本

的
な
原
因
で
あ
る

内
臓
脂
肪
へ
の
対
策
が
重
要
で
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
・
改
善

は
、「
１
に
運
動
、
２
に
食
事
、
し
っ
か
り
禁
煙
、

最
後
に
薬
」
で
す
。
薬
に
よ
る
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

必
要
な
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
基
本
は
運
動
と
食

生
活
の
改
善
に
よ
っ
て
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と

が
大
切
で
す
。

ま
た
、
喫
煙
は
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
て
心
臓

病
や
脳
卒
中
の
危
険
性
を
高
め
る
の
で
、
た
ば
こ

を
吸
う
方
は
禁
煙
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
、
自
覚
症
状
が
出
に
く
い
た
め
、
毎
年

し
っ
か
り
健
康
診
断
を
受
け
て
健
康
状
態
の
把
握

に
努
め
ま
し
ょ
う
。

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
食
事
量
）
が
消
費
エ
ネ
ル
ギ

ー
（
運
動
量
）
よ
り
多
く
な
る
と
、
余
っ
た
エ
ネ
ル

ギ
ー
は
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
ま
す
。
内
臓
脂
肪

を
減
ら
し
た
い
方
は
、
食
事
量
や
内
容
、
運
動
量

を
振
り
返
り
、
改
善
箇
所
を
見
付
け
ま
し
ょ
う
。

運
動

◇
歯
磨
き
し
な
が
ら
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
体
を

動
か
す
「
な
が
ら
運
動
」
な
ど
、
自
分
の
生
活
に

合
わ
せ
て
続
け
ら
れ
る
運
動
を
探
し
ま
し
ょ
う
。

◇
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
特
別
な
道
具
が
い
ら
な
い
気

軽
な
運
動
で
す
。
30
分
間
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で

約
１
１
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
で
き
ま
す
。

食
事

◇
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
に
気
を
配
り
な
が
ら
、
１
日

３
食
規
則
的
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

◇
不
足
し
が
ち
な
野
菜
は
、
１
日

に
両
手
山
盛
り
３
杯
分

（
料
理
に
す
る
と
野
菜
料
理

５
皿
分
）
を
目
標
に
摂
取
し
ま

し
ょ
う
。

◇
間
食
が
多
い
方
は
要
注
意
。
特
に
お
菓
子
や
ジ

ュ
ー
ス
類
な
ど
は
少
量
で
も
カ
ロ
リ
ー
が
高
い

た
め
、
消
費
す
る
に
は
た
く
さ
ん
の
運
動
が
必

要
に
な
り
ま
す
。
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知
っ
て
防
ご
う
！
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
予
防
・
改
善
編
）
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エ
ネ
ル
ギ
ー
の
収
支
バ
ラ
ン
ス
を
保
と
う

食
事
と
運
動
、
禁
煙
が
ポ
イ
ン
ト

お手軽調理の炊き込み御飯
野菜ジュースで

ジャンバラヤ

①米は炊く30分前に洗ってざるに上
げておく。

②①を炊飯器に入れ、調味料を混ぜ
て炊く。

③ウインナソーセージを半分に切る。
ピーマンは種を取って乱切りに、
玉ネギは１㎝角に切る。

④③をサラダ油でいため、塩、コシ
ョウで味を調える。

⑤炊き上がった②に④を加えて混ぜる。

※野菜ジュースは、トマトやニンジンをベースに複数の野菜で作られている市販のものをご利用ください。

エネルギー376kcal/タンパク質7.9g/脂質9.5g/
カルシウム21mg/鉄1.1mg/ビタミンＣ22mg/食物繊維1.7g/塩分3.5g
栄養価（1人分）

内
臓
肥
満
へ
の
対
策
が
重
要

メタボリックシンドローム

米……………………2合
ピーマン……………3個
玉ネギ……………1/4個
ウインナソーセージ…6本
サラダ油………大さじ1
塩・コショウ………適量

野菜ジュース(※)…360㏄
固形コンソメ…1個
白ワイン…大さじ2
塩…………小さじ1

材料（4人分）

調
味
料

内臓脂肪型肥満

作り方


