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作ってみてね 

 
野菜が 

いっぱい 

小田原地区糖尿病週間行事実行委員会 

                 神奈川県栄養士会第５県民活動事業部会 
 



糖尿病と食事について 

＊糖尿病の食事は特別な食事は必要ありません。食べてはいけない食品もありません。糖尿病の食

事は過食や偏食をせずに規則正しく食べることが基本です。家族みんなが同じメニューで食べら

れる健康食です。 

 

 

 

あなたに合ったエネルギー量をとります 

１日に必要なエネルギー量は年齢、性別、身長、体重、活動量、血糖値、合併症の有無などによっ

て一人ひとり違います。主治医からのエネルギー量の指示があります。（通常、男性で 1400～

2000kcal、女性で 1200～1600kcal くらいです。） 

 

 

 

栄養バランスに気をつけます 

エネルギー量を守りながら、炭水化物、たん白質、脂質、ビタミン、ミネラル、食物繊維など身体

に必要な栄養素を過不足なくとることが大切です。 

 

〇朝、昼、夕食の量を均等にして規則正しく 

 食事を抜いたり、まとめて食べたりするとインスリンの分泌のパターンが乱れたり、膵臓への負

担が増えます。 

 

〇ゆっくりよく噛み、腹八分目にする        

 満足感が増して食べすぎを防ぐことができます。 

 

〇食品はまんべんなくいろいろ食べる 

 食べてはいけないもの、多くたべたほうがよいものはありません。毎日いろいろな種類の食品を

適量食べましょう。炭水化物の減らしすぎは、たん白質や脂質のとりすぎにつながり、糖尿病性

腎症につながりますので注意しましょう。 

 

〇野菜類（きのこ、海藻も含む）を毎食しっかりとる 

 野菜類はエネルギーが低く、食物繊維のほかにもビタミン、ミネラルが豊富です。毎食両手に１

杯程度はとりましょう。 

 

〇脂肪の多い食品や油の多い料理はひかえる 

 少量でエネルギーが高いので脂肪を多く含む食品や油の多い料理の品数をおさえましょう。 

 

〇嗜好品はルールを守る 

 アルコールやお菓子類は、とらないことが基本ですが、医師、管理栄養士に相談してください。 

ポイント１ 

ポイント２ 



 魚の生姜だれがけ（主菜）     

材 料 分量(ｇ) 備 考  作り方 

①魚に塩をふり、２００℃のオーブンで７～１０ 

 分焼く。 

②玉ねぎは薄くスライスして、さっとゆでる。 

 生姜はすりおろし、ネギはみじん切りにする。 

③鍋に②の生姜とネギ、しょうゆ、みりん、オイ 

 スターソースを入れて火にかけ、中火で混ぜな 

 がら軽く煮詰める。 

④皿に①の焼いた魚をのせ、上に②の玉ねぎをの 

 せ、③のたれをかける。 

  魚  ２切れ  １切＝80ｇ  

  塩  ０．４ｇ   

 玉ねぎ  ６０ｇ   

 生姜  ６ｇ   

 しょうゆ  小さじ２   

 みりん  小さじ４   

 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ  小さじ１   

 ネギ  ８ｇ   

    

    

    

    

    

    

    

 

１人分栄養価 

表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 塩分相当量 

  １．０   ０．１ ０．３４ １．１ 

 

 

ポイント 

玉ねぎと生姜の香味野菜を使っているので塩分少なめでもしっかりとした味です！！ 

香味野菜を上手に利用しましょう。 

 

 

 

 

 

※分量は 2人分です。 



 鶏肉の南蛮漬け（主菜）     

材 料 分量(ｇ) 備 考  作り方 

①Ａの鶏肉は一口大にそぎ切りにし、こしょうを 

 もみ込み、小麦粉をまぶす。 

②長葱は斜め薄切りにし、赤唐辛子は輪切りにす 

 る。 

③フライパンにごま油を入れて火にかけ、①の鶏 

 肉を焼く。 

④ 

  鶏むね肉  １４０ｇ  皮なし  

Ａ こしょう  少々   

  小麦粉  小さじ２   

  酢  大さじ４／５   

  しょうゆ  小さじ２   

Ｂ みりん  小さじ２／３   

  水  １２ｃｃ   

  赤唐辛子  適量   

 長葱  ８０ｇ   

 ごま油  小さじ２   

    

    

    

    

    

 

１人分栄養価 

表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 塩分相当量 

  ０．９  ０．４ ０．１３ ０．０５ ０．９ 

 

 

 ポイント 

 鶏むね肉は皮を取ることでカロリーを減らすことができます！！ 

 酢を使うことで塩分を減らせます。お好みで他の野菜を入れるのもおすすめです。 

 

 

 

 

 

※分量は 2人分です。 



 鮭のみぞれ煮     

材 料 分量(ｇ) 備 考  作り方 

①生鮭は水気を拭いて小麦粉をまぶす。 

 大根はすりおろし、水気を切る。ねぎは小口切 

 りにする。 

②フライパンにごま油を入れ、①の鮭を両面こん 

 がり焼く。 

③生姜はスライスする。鍋にＡを入れて煮立て、 

 ②の魚と大根おろし、生姜を入れてフタをする。 

④大根おろしが温かくなったらねぎをちらし、皿 

 に盛り付ける。 

生鮭 ２切 １切＝60g  

  小麦粉  小さじ２   

  水  大さじ４   

  しょうゆ  小さじ２   

Ａ みりん  小さじ２   

    生姜  １かけ   

  大根  １６０ｇ   

 ねぎ  ２０ｇ   

 ごま油  小さじ２   

    

    

    

    

    

    

 

１人分栄養価 

表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 塩分相当量 

  １．２  ０．４ ０．３０ ０．２  

 

 

 

ポイント 

 大根でさっぱりと食べられて野菜をしっかりと摂ることができます。 

 魚をこんがりと焼くと風味がよくなります。 

 他の魚でもお試しください！！ 

 

 

 

 

 

 

※分量は 2人分です。 



 きのこ入り麻婆豆腐（主菜）     

材 料 分量(ｇ) 備 考  作り方 

①豆腐はペーパータオルで包んで３０分ほどおき 

 水気を切って１ｃｍ厚さに切る。えのきは半分 

 に切りほぐし、しめじは石づきを取ってほぐす。 

 生姜はみじん切り、長葱はみじん切りにする。 

②Ａを混ぜ合わせる。 

③フライパンにごま油を熱して、生姜を入れて炒 

 め、香りが立ってきたら豚ひき肉を入れて炒め 

 る。えのき、しめじを加えてさらに炒め、しん 

 なりしたら豆腐、Ａを加えて混ぜ合わせ、弱火 

 にして１分くらい煮る。 

④豆腐は温まったら、長葱を加えて中火でひと煮 

 する。 

 木綿豆腐  ２００ｇ   

 えのき  ８０ｇ   

 しめじ  ８０ｇ   

 豚赤身挽肉  ６０ｇ   

 生姜  少々   

 長葱  ６０ｇ   

  豆板醤  小さじ２／３   

  みそ  大さじ１／２   

Ａ だし汁  １２０ｃｃ   

  片栗粉  小さじ１   

 ごま油  小さじ２   

    

    

    

    

 

１人分栄養価 

表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 塩分相当量 

０．１  １．５  ０．４ ０．１ ０．１１ ０．８ 

 

 

 ポイント 

 きのこが入れるとボリュームがあって食べごたえがあります！！ 

 ピリ辛にすると塩分が少なくても気になりません。 

 きのこ類はお好みで増やすのもおすすめです。 

 

 

 

 

 

※分量は 2人分です。 



 豚肉のこんにゃく巻き焼き（主菜）     

材 料 分量(ｇ) 備 考  作り方 

①こんにゃくは切り込みを入れて肉１枚に対して 

 ２枚になるように切ってゆでる。 

 エリンギは縦に薄切りにする。 

②鍋にＡと①のこんにゃくを入れて火にかけて味 

 がしみるくらいまで煮て冷ましておく。 

③豚肉を広げて薄力粉をふる、青しそ、②の順に   

 のせて巻く。表面にも薄力粉を薄くまぶし、油 

 を熱したフライパンでエリンギと一緒に焼く。 

④②の残った汁を火にかけて煮詰め、③を皿に盛 

 り、煮詰めた汁をかける。 

豚もも肉薄切り １２０ｇ  ８枚  

こんにゃく  ２００ｇ   

エリンギ  ８０ｇ   

青しそ  ８枚   

薄力粉  小さじ２／３   

  だし汁  大さじ４   

  赤みそ  大さじ１   

Ａ 酒  小さじ２   

  さとう  小さじ１   

  ごま油  小さじ２   

油  小さじ１   

    

    

    

    

 

１人分栄養価 

表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 塩分相当量 

０．１  １．０  ０．６  ０．２２ １．０ 

 

 

ポイント 

 脂が少なめの豚もも肉にこんにゃくを巻いてあるのでボリュームはありますが、カロリーは控えめ 

なメニューです！！ 

 よく噛んで食べるので満腹感もあります。 

 

 

 

 

 

※分量は 2人分です。 



 きのこのトマト煮（副菜）     

材 料 分量(ｇ) 備 考  作り方 

①しめじ、エノキ、マイタケは根元を取り、食べ 

 やすい大きさに切る。ミニトマトはヘタを取り 

 半分に切る。にんにくはみじん切りにする。 

②オリーブ油とにんにくをフライパンに入れて火 

 にかけ、香りが立ったら①のきのこを入れて炒 

める。 

③ミニトマトを入れてフタをし、全体がしんなり 

 したら塩、こしょうをする。 

 しめじ  ７０ｇ   

 エノキ  ７０ｇ   

 マイタケ  ７０ｇ   

 ミニトマト  １５０ｇ   

 にんにく  １かけ   

 こしょう  少々   

 塩  １ｇ   

 オリーブ油  小さじ１   

    

    

    

    

    

    

    

 

１人分栄養価 

表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 塩分相当量 

    ０．２ ０．２５  ０．５ 

 

 

 ポイント 

 きのこ類は低カロリーなので積極的の摂りたい食材です！！ 

 ミニトマトと炒めることで酸味があるので調味料が少なめにできます。 

 

 

 

 

 

※分量は 2人分です。 



トマトとなすのマスタード和え(副菜)     

材 料 分量(ｇ) 備 考  作り方 

①トマトはくし形に切って半分に切る。なすは焼 

 き網か２００℃のオーブンで１０分くらい焼い 

 て皮をむき、食べやすい大きさに切る。 

②粒マスタードとはちみつを混ぜ合わせて、①の 

 トマトとなすを加えて和える。 

 トマト  １４０ｇ   

 なす  １００ｇ   

 粒マスタード  小さじ４   

 はちみつ  小さじ１   

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

１人分栄養価 

表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 塩分相当量 

     ０．４ ０．４ ０．４ 

 

 

 ポイント 

 マスタードは塩分が少なめなので調味料として上手に利用しましょう！！ 

 和え物、炒め物におすすめです。 

 

 

 

 

 

※分量は 2人分です。 



 小松菜の蒸し煮（副菜）     

材 料 分量(ｇ) 備 考  作り方 

①小松菜はザク切りにし、油揚げは短冊切りにし  

 て熱湯をかける。 

②鍋またはフライパンに水、しょうゆ、みりん、 

 刻昆布と油揚げを入れてフタをして火にかけ、 

 ２～３分煮たら①の小松菜を入れ、フタをして 

 蒸し煮にする。 

③小松菜がしんなりしたら、かつお節を入れてひ 

 と混ぜする。 

 小松菜  １２０ｇ   

 油揚げ  １枚   

 水  １００ｃｃ   

 刻昆布  ６ｇ   

 しょうゆ  小さじ１   

 みりん  小さじ２   

 かつお節  ６ｇ   

     

    

    

    

    

    

    

    

 

１人分栄養価 

表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 塩分相当量 

  ０．６５   ０．２ ０．１５ ０．８ 

 

 

 ポイント 

 小松菜はビタミン、ミネラルが豊富で下ゆでしなくてもよいので積極的に取り入れたい食材です！！ 

 刻昆布を使うと出しにもなり、そのまま食べることもできます 

 

 

 

 

 

※分量は 2人分です。 



 和風ラタトゥイユ（副菜）     

材 料 分量(ｇ) 備 考  作り方 

①トマトはザク切りにし、玉ねぎは１ｃｍ幅に切 

 り、かぼちゃは一口大に切り、オクラは半分に 

 切る。しめじは石づきを除いて小房に分ける。 

 昆布はキッチンばさみで細かく切る。 

②鍋にトマト、玉ねぎ、かぼちゃ、オクラ、しめ 

 じの順に入れ、ところどころに昆布を入れる。 

③ふたをして１８～２０分くらい弱火にかける。 

④野菜から水分が出てきて全体に柔らかく煮えた 

 らかつお節としょうゆを入れ、ひと混ぜする。 

 トマト  １６０ｇ   

 玉ねぎ  ８０ｇ   

 かぼちゃ  ６０ｇ   

 オクラ  ４本   

 しめじ  ４０ｇ   

 昆布  ２ｇ   

 かつお節  ２ｇ   

 しょうゆ  小さじ１と１／３   

    

    

    

    

    

    

    

 

１人分栄養価 

表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 塩分相当量 

０．３  ０．０５   ０．５  ０．６ 

 

 

 ポイント 

 水分の多い野菜を下にして煮ることで水を入れずに煮ることができるので野菜の栄養をすべて 

 摂ることができて、この一品で２００ｇの野菜が摂れます！！ 

 

 

 

 

 

※分量は 2人分です。 



切干大根とひじきのミルク煮（副菜）     

材 料 分量(ｇ) 備 考  作り方 

①切干大根とひじきはたっぷりの水で戻す。 

②油揚げは熱湯をかけて油抜きをし、千切りにす 

 る。 

③人参とピーマンは千切りにし、キヌサヤは色よ 

 くゆでて千切りにする。 

④鍋にバターを入れて火にかけ、人参を炒めて、 

 水気を切った①の切干大根とひじき、②の油揚 

 げの順に炒め、だし汁、牛乳、酒、さとう、み 

 りん、しょうゆを加えて落しぶたをして中火で 

 ２０分ほど煮る。ピーマンを加えて煮汁がなく 

 なるまで煮つめる。 

⑤白ごま、キヌサヤを加えてさっと混ぜ合わせる。 

 切干大根  ６ｇ   

 ひじき  ６ｇ   

 油揚げ  ４ｇ   

 人参  １０ｇ   

 ピーマン  １０ｇ   

 バター  小さじ１／２   

 牛乳  ４０ｃｃ   

 だし汁  ６０ｃｃ   

 白ごま  小さじ２／３   

 キヌサヤ  ４ｇ   

 酒  小さじ２   

 さとう  小さじ２   

 みりん  小さじ２／３   

 しょうゆ  小さじ１と１／３   

    

 

１人分栄養価 

表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 塩分相当量 

  ０．１ ０．２ ０．１５ ０．１５ ０．２ ０．６ 

 

 

 ポイント 

 煮物に牛乳を入れることで味がまろやかになります。切干大根とひじきはカルシウムが豊富です 

 が、牛乳を入れることでさらにカルシウムを摂ることができます！！ 

 

 

 

 

 

※分量は 2人分です。 


