
 

 

  

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                       

豚肉豚肉豚肉豚肉のののの甘酢和甘酢和甘酢和甘酢和ええええ    

材料（二人分） 

作り方 

① 豚もも肉薄切りは食べやすい大きさに切り A をふ
り、小麦粉をまぶす。 

② 玉ねぎは薄切り、にんじんは千切りにして、もや
しと共に茹でる。 

③ フライパンに油を熱し、①の両面を焼き B で和え
る。 

④ ゆで野菜と肉を器に盛り、ねぎのみじん切りをち
らす。 

11111111 月月月月のバランスのバランスのバランスのバランス献立献立献立献立    

今月は、「糖尿病予防の栄養講座」で 9月に食生活改善推進

員のみなさんが考えた献立です。どの食事療法でも同じです

が、食べていけないものはありません。バランスと量を確認

しながら、「エサ」ではなく、「美味しいね」「ありがとう」

と「楽しく食べる食事」をすることが食事の基本です。一人

暮らしの方も、食べ物に想いを馳せて食べてみてください

ね。  ※一人分 544kcal、塩分 2.0ｇ（ごはん 120g含む） 

 

豚もも肉薄切り  160g 
 A  塩     少々 
    こしょう   少々 
小麦粉      小さじ２ 
油        大さじ 1/2 
もやし      100g 
玉ねぎ       40g 
にんじん      20g 
 B  酢     大さじ１ 
     しょう油 小さじ２ 
    砂糖   小さじ 2/3 
    だし汁  大さじ２ 
ねぎ       10g 

津島市健康推進課  管理栄養士 佐藤知子      

一人分 189 ㎉ 塩分 1.3ｇ 
わかめとわかめとわかめとわかめと大豆大豆大豆大豆のののの煮煮煮煮びたしびたしびたしびたし    

一人分 84 ㎉ 塩分 0.7ｇ 

材料（二人分） 

わかめ（塩蔵）  30g 
ゆで大豆     50g 
なす       40g 
塩        少々 
生姜しぼり汁   小さじ１ 
 A  出し汁  200ml 
    みりん  大さじ１ 
    塩    少々 
    しょう油 小さじ１ 
 B  片栗粉     小さじ１ 
    水    小さじ２ 

作り方 

① わかめは水で戻して 2 ㎝に切る。 

② ゆで大豆はさっと湯通しする。 

③ なすは 5 ㎜の輪切りにし、フライパンで両

面を少し焦げ目がつくまで焼く。 

④ A を火にかけわかめをいれ B でとろみをつ

け、生姜しぼり汁を加える。 

⑤ 器に②③を盛り④をかける。 

 

今日今日今日今日のののの献立献立献立献立にどうですかにどうですかにどうですかにどうですか？？？？    

デザートに黒みつがかかって
いて、糖尿病予防にならないの
では？と感じる方もおみえか
と思います。そんな方はレシピ
通りで作ってみてください。市
販の類似品がどれだけ多くの
砂糖が入っているかがわかり
ます。市販のものは食べすぎな
い事、手作りでも量が多くなら
ないようにしてくださいね。 

寒天寒天寒天寒天とバナナのとバナナのとバナナのとバナナの黒蜜黒蜜黒蜜黒蜜かけかけかけかけ    
一人分 50 ㎉ 塩分 0ｇ 

材料（五人分） 

    

  
粉寒天  ２ｇ  
水    400ml 
バナナ  2本 
黒みつ  ※1人小さじ１ 

作り方 

① 鍋に粉寒天と水を入れ、沸騰したら更に

2 分ほどかき混ぜてよく煮溶かす。 

② 粗熱をとり、水で濡らした流し缶に入れ

て冷やし固める。 

③ バナナは半月に切り、②の寒天も食べや

すい大きさに切る。 

④ 器に合わせて盛り、黒蜜をかける。 

 


