
 

 

 

   

                         

 

 

    

    

    

・ ごはんごはんごはんごはん    

・ 豚肉豚肉豚肉豚肉ののののピカタピカタピカタピカタ    

・ 野菜野菜野菜野菜のののの中華炒中華炒中華炒中華炒めめめめ    

・ 青菜青菜青菜青菜のかかのかかのかかのかか和和和和ええええ    

・ りんごりんごりんごりんご 

☆ 豚肉豚肉豚肉豚肉ののののピカタピカタピカタピカタはははは、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉・・・・卵卵卵卵をををを使用使用使用使用しておりしておりしておりしており、、、、たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質がしっかりがしっかりがしっかりがしっかり摂摂摂摂れますれますれますれます。。。。    

☆ 野菜野菜野菜野菜にはにはにはには食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維がががが含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維はははは血糖血糖血糖血糖のののの上昇上昇上昇上昇をゆるやかにするをゆるやかにするをゆるやかにするをゆるやかにする働働働働きがありますきがありますきがありますきがあります。。。。

野菜野菜野菜野菜はははは１１１１日日日日３５０３５０３５０３５０ｇｇｇｇをををを目指目指目指目指しましょうしましょうしましょうしましょう。（。（。（。（このこのこのこの食事食事食事食事でででで１３３１３３１３３１３３ｇｇｇｇ摂摂摂摂れますれますれますれます））））    

☆ このりんごはこのりんごはこのりんごはこのりんごは１１１１／／／／６６６６ヶヶヶヶですですですです。。。。りんごならりんごならりんごならりんごなら１１１１日日日日１１１１／／／／２２２２ヶヶヶヶがががが適量適量適量適量ですですですです。。。。    

☆ 調味料調味料調味料調味料はははは食塩食塩食塩食塩をたくさんをたくさんをたくさんをたくさん含含含含むものがむものがむものがむものが多多多多いのでいのでいのでいので、、、、できるだけできるだけできるだけできるだけ控控控控えめにえめにえめにえめに使使使使いましょういましょういましょういましょう。。。。 

 

【【【【豚肉豚肉豚肉豚肉ののののピカタピカタピカタピカタ】】】】材料材料材料材料（（（（１１１１人分人分人分人分））））    

    

            豚肉豚肉豚肉豚肉・・・・・・・・・・・・４０４０４０４０ｇｇｇｇ                                                                

            玉葱玉葱玉葱玉葱・・・・・・・・・・・・１０１０１０１０ｇｇｇｇ                                                            

            食塩食塩食塩食塩・・・・・・・・・・・・００００．．．．２２２２ｇｇｇｇ                                                            

            こしょうこしょうこしょうこしょう・・・・・・・・・・・・００００．．．．０２０２０２０２ｇｇｇｇ                                

            小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉・・・・・・・・・・・・３３３３ｇｇｇｇ    

            全卵全卵全卵全卵・・・・・・・・・・・・２０２０２０２０ｇｇｇｇ    

            サラダサラダサラダサラダ油油油油・・・・・・・・・・・・２２２２ｇｇｇｇ    

 

 

   ウスターソースウスターソースウスターソースウスターソース・・・・・・・・・・・・１１１１ｇｇｇｇ    

            ケチャップケチャップケチャップケチャップ・・・・・・・・・・・・５５５５ｇｇｇｇ 

 

【【【【作作作作りりりり方方方方】】】】    

①①①①    豚豚豚豚スライススライススライススライスとととと玉葱玉葱玉葱玉葱をををを混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせわせわせわせ、、、、塩塩塩塩・・・・こしょうでこしょうでこしょうでこしょうで下下下下

味味味味をつけるをつけるをつけるをつける。。。。    

②②②②    ①①①①にににに小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉をををを振振振振りりりり、、、、軽軽軽軽くくくく混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。    

③③③③    卵卵卵卵をををを溶溶溶溶きききき、、、、②②②②とととと混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。    

④④④④    サラダサラダサラダサラダ油油油油ををををフライパンフライパンフライパンフライパンをををを熱熱熱熱しししし、、、、③③③③をまんべんなくをまんべんなくをまんべんなくをまんべんなく広広広広

げてげてげてげて両面両面両面両面をををを焼焼焼焼くくくく。。。。    

⑤⑤⑤⑤    ＢＢＢＢのののの材料材料材料材料ででででソースソースソースソースをををを作作作作るるるる。。。。    

⑥⑥⑥⑥    おおおお好好好好みのみのみのみの野菜野菜野菜野菜をををを添添添添えてえてえてえて、、、、ソースソースソースソースをかけるをかけるをかけるをかける。。。。 

 

 糖尿病治療糖尿病治療糖尿病治療糖尿病治療のののの基本基本基本基本はははは、、、、あくまであくまであくまであくまで食事療養食事療養食事療養食事療養ですですですです。。。。運動療法運動療法運動療法運動療法やややや薬物療法薬物療法薬物療法薬物療法をををを行行行行なうなうなうなう場合場合場合場合でもでもでもでも、、、、食事療法食事療法食事療法食事療法をきちをきちをきちをきち

んとんとんとんと行行行行っていることがっていることがっていることがっていることが前提前提前提前提となりますとなりますとなりますとなります。。。。糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病のののの食事療法食事療法食事療法食事療法はははは栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスをををを考考考考えてえてえてえて、、、、１１１１日日日日にににに必要必要必要必要なななな総総総総エネエネエネエネ

ルギールギールギールギー量量量量をををを守守守守ることですることですることですることです。。。。    

    

（（（（☆☆☆☆バランスバランスバランスバランスのとれたのとれたのとれたのとれた食事食事食事食事ののののポイントポイントポイントポイント☆☆☆☆））））    

１１１１．．．．    食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維のののの摂取摂取摂取摂取・・・・・・・・・・・・食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維はははは、、、、ブドウブドウブドウブドウ糖糖糖糖のののの吸収吸収吸収吸収をををを抑抑抑抑ええええ、、、、血糖値血糖値血糖値血糖値のののの急激急激急激急激なななな上昇上昇上昇上昇をををを抑抑抑抑えてくれますえてくれますえてくれますえてくれます。。。。    

（（（（１１１１日日日日／／／／２０２０２０２０～～～～３０３０３０３０ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）    またまたまたまた、、、、コレステロールコレステロールコレステロールコレステロールをををを排出排出排出排出しししし、、、、動脈硬化動脈硬化動脈硬化動脈硬化のののの予防予防予防予防やややや便秘解消便秘解消便秘解消便秘解消にもにもにもにも効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。    

２２２２．．．．ビタミンビタミンビタミンビタミン・・・・無機質無機質無機質無機質（（（（カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム・・・・鉄鉄鉄鉄などなどなどなど））））のののの摂取摂取摂取摂取・・・・・・・・・・・・体体体体のののの代謝代謝代謝代謝をををを円滑円滑円滑円滑にしてくれますにしてくれますにしてくれますにしてくれます。。。。    

３３３３．．．．減塩減塩減塩減塩（（（（１１１１日日日日／／／／７７７７～～～～１０１０１０１０ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）・・・・・・・・・・・・合併症合併症合併症合併症（（（（高血圧高血圧高血圧高血圧・・・・糖尿病性腎症糖尿病性腎症糖尿病性腎症糖尿病性腎症））））をををを予防予防予防予防するためにするためにするためにするために控控控控えましょうえましょうえましょうえましょう。。。。    

    


