
「いきいきライフ」「チャレンジ食育」に関するお問い合わせは、健康増進課・健康支援係まで（☎ 45-4532）
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必
見
！

歳
以
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の
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必
見
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生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

放
っ
て
お
か
な
い
で
、
血
糖
値

放
っ
て
お
か
な
い
で
、
血
糖
値
！！

からだを温める食べ方からだを温める食べ方

　

皆
さ
ん
は
、
健
診
結
果
で
血
糖
値
を
気
に
し
て
い
ま
す
か
。
健
診
で
は
血
糖
（
空
腹
時
ま
た
は
随
時
）
と

Ｈヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
エ
ー
ワ
ン
シ
ー

ｂ
Ａ
１
ｃ
（
過
去
１
〜
２
カ
月
間
の
血
糖
値
の
平
均
）、
尿
糖
、
尿
た
ん
ぱ
く
な
ど
が
糖
尿
病
に
関
係
す
る

検
査
で
す
。
平
成
28
年
度
の
町
の
健
診
で
は
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
の
値
か
ら
分
か
る
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
不
良
の

人
が
、
治
療
者
で
約
56
㌫
、
未
治
療
者
で
約
３
㌫
い
ま
し
た
。

　

糖
尿
病
を
放
っ
て
お
く
と
、
命
に
関
わ
る
病
気
に
つ
な
が
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
高
血
糖
に
気
付
い
た
ら
、
放
置
せ
ず
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

体
を
温
め
る
食
べ
物

体
を
温
め
る
食
べ
物
が
あ
れ
ば
、

逆
に
体
を
冷
や
す
食
べ
物
も
あ
り
ま

す
。
体
を
冷
や
す
食
べ
物
を
食
べ
て

い
け
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
、

バ
ラ
ン
ス
が
大
切
で
す
。
体
が
冷
え

て
い
る
と
き
に
は
体
を
温
め
る
食
べ

物
を
意
識
し
て
取
り
ま
し
ょ
う
。

◎
体
を
温
め
る
食
べ
物
＝
冬
が
旬
の

も
の
。
野
菜
は
土
の
中
で
育
つ
も
の

（
ニ
ン
ジ
ン
、
ゴ
ボ
ウ
、
大
根
、
レ
ン

コ
ン
、
シ
ョ
ウ
ガ
）。
色
の
濃
い
も
の

（
玄
米
、
紅
茶
、
黒
ゴ
マ
、
黒
砂
糖
）

◎
体
を
冷
や
す
食
べ
物
＝
夏
が
旬
の

も
の
。
野
菜
は
土
の
上
で
育
つ
も
の

（
キ
ュ
ウ
リ
、
ト
マ
ト
、
ナ
ス
、
レ

タ
ス
）。
色
の
薄
い
も
の
（
白
米
、

緑
茶
、
白
ゴ
マ
、
白
砂
糖
）

*****  作りやすい分量（４人分） *****

レンコン ５００㌘

ジャガイモ １００㌘

干しシイタケ ２枚

長ネギ、おろしショウガ 少々

鶏ひき肉 ２００㌘

　　　酒 小さじ２

下味　しょう油 小さじ２

　　　砂糖 小さじ１

　　　だし １カップ

あん
　みりん 大さじ１

　　　しょう油 大さじ１

　　　水溶き片栗粉 大さじ３

小麦粉、揚げ油 適量

*************  作り方  *************

 ① レンコンとジャガイモは皮をむいて
すりつぶす。

② 干しシイタケは水で戻して５㍉角に
切る。長ネギはみじん切りにする。

③ 鍋に鶏ひき肉と下味の調味料を入れ
てよく混ぜる。

④ 鍋を火にかけて干しシイタケ、①を
加え、粘りが出るまで力強く混ぜて

火を通したらバットに広げて粗熱を

取る。

⑤ ④を８等分に分けて丸め、小麦粉を
まぶして１８０度の油で色よく揚げる。

⑥ 鍋にあんの材料のだし、みりん、しょ
う油を入れて沸騰させ、水溶き片栗

粉でとろみを付けたら、みじん切り

の長ネギを加える。

⑦ ⑤のれんこん餅を器に盛り、⑥をか
けておろしショウガをのせれば完成

です。

　寒い季節になって、手先や足先が冷えますね。冷えは、外側からの

対策も大切ですが、内側からの対策も重要です。体が温かいと、免疫

が上がり、風邪などをひきにくくなります。今月号では、体を内側か

ら温める料理を紹介します。

■■  肥満である
■■  満腹になるまで食べないと気が済まない
■■  アルコールをたくさん飲む
■■  油や脂っこい料理が好き
■■  野菜をあまり好んで食べない
■■  運動不足である
■■  ストレスを感じることが多い

■■チェックしてみましょう！チェックしてみましょう！✓✓

今月のオススメ
血
糖
値
と

血
糖
値
と
糖糖
尿
病
尿
病

　

私
た
ち
が
取
っ
た
食
事
（
糖

質
）
は
、
腸
で
消
化
・
吸
収
さ
れ
、

ブ
ド
ウ
糖
と
な
り
、
血
液
中
に
供

給
さ
れ
ま
す
。
こ
の
血
液
中
の
ブ

ド
ウ
糖
の
量
を
血
糖
値
と
い
い
ま

す
。
膵す
い
ぞ
う臓

か
ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン

ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
血
糖

値
を
一
定
に
保
つ
働
き
を
し
て
い

ま
す
が
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
量
が
不

足
し
た
り
、
働
き
が
悪
く
な
っ
た

り
す
る
と
、
慢
性
的
に
血
液
中
の

体
を
温
め
る
の
に

大
切
な
栄
養
素

　
　

ン
パ
ク
質
＝
タ
ン
パ
ク
質
は
血

液
や
筋
肉
な
ど
体
を
作
る
た
め

に
大
切
な
栄
養
素
で
、
保
温
に
は
欠

か
せ
な
い
成
分
で
す
。
タ
ン
パ
ク
質

が
不
足
す
る
と
酸
素
が
運
ば
れ
に
く

く
な
り
、
酸
素
不
足
で
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
燃
焼
が
う
ま
く
で
き
な
い
の
で
体

が
温
ま
り
ま
せ
ん
。
タ
ン
パ
ク
質
を

多
く
含
む
食
材
＝
肉
類
、
魚
介
類
、

卵
、
大
豆
（
大
豆
製
品
）、
牛
乳
（
乳

製
品
）分

＝
血
液
の
も
と
に
な
る
成

分
。
鉄
分
不
足
に
な
る
と
貧
血

を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
鉄
分

を
多
く
含
む
食
材
＝
レ
バ
ー
、
貝

類
、
ひ
じ
き
、
大
豆

タ
ミ
ン
Ｂ
１
＝
糖
質
を
分
解
す

る
酵
素
の
働
き
を
助
け
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
し
て
燃
焼
さ
せ
て
体
を

温
め
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
１
を
多
く
含
む
食
材
＝
豚
肉
、

う
な
ぎ
、
の
り
、
玄
米
、
き
な
粉

タ
ミ
ン
Ｅ
＝
血
液
の
流
れ
を
よ

く
し
て
体
を
温
め
る
ほ
か
、
加

齢
に
よ
る
血
管
の
老
化
を
防
ぐ
働
き

を
し
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
を
多
く
含

む
食
材
＝
ナ
ッ
ツ
類
、
植
物
油

ブ
ド
ウ
糖
の
量

が
多
く
な
り
、

高
血
糖
と
な
り

ま
す
。
こ
の
状
態
が
糖
尿
病
で

す
。
糖
尿
病
の
多
く
は
「
食
べ
過

ぎ
」
や
「
飲
み
過
ぎ
」「
運
動
不
足
」

な
ど
の
生
活
習
慣
に
よ
っ
て
発
症

し
ま
す
。

糖
尿
病
を
放
っ
て
お
く
と

ど
う
な
る
？

糖
尿
病
の
初
期
は
、
ほ
ぼ
自
覚

症
状
が
な
く
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が

治
療
せ
ず
そ
の
ま
ま
放
置
し
が
ち

で
す
。
そ
し
て
、
体
に
異
変
が
起

き
た
と
き
に
は
す
で
に
病
状
が
深

刻
な
状
態
に
ま
で
進
行
し
て
い
る

こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
。

外はカリ
カリ、中

はモチモ
チ

外はカリ
カリ、中

はモチモ
チ

れんこ
ん餅あ

んかけ

れんこ
ん餅あ

んかけ

糖
尿
病
の
３
大
合
併
症

「
し
・
め
・
じ
」

　
　
　

神
経
障
害

末ま
っ
し
ょ
う梢
血
管
に

ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
こ
と

で
、
神
経
障
害
が
起
こ
り
、
手
足

に
し
び
れ
や
マ
ヒ
、
最
悪
の
場
合

は
壊え

そ疽
（
組
織
が
死
ん
で
し
ま

う
）
な
ど
が
起
こ
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

　
　

網
膜
症　
「
眼
」
の
血
管

に
障
害
が
起
こ
り
、
視
力

低
下
や
白
内
障
に
な
り
、
進
行
す

る
と
失
明
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
　

腎
症　

腎
臓
の
血
管
に
障

害
が
起
こ
り
、
老
廃
物
を

ろ
過
す
る
働
き
が
低
下
し
、
悪
化

す
る
と
腎
不
全
に
よ
り
人
工
透
析

が
必
要
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
、
大
き
な
血
管
に
障

害
が
起
こ
り
、
脳
卒
中
や
心
臓
病

と
い
っ
た
命
に
直
接
関
わ
る
合
併

症
が
起
こ
る
危
険
性
も
あ
り
ま
す
。

食
生
活
と
運
動
習
慣
の

改
善
が
大
切

　

血
糖
値
を
正
常
に
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
た
め
に
は
、
食
生
活
と
運

動
習
慣
の
改
善
が
大
切
で
す
。
次

チェックが付いた

項目は生活習慣の

改善が必要です！

じ

タ鉄ビビ

め し

の
こ
と
を
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

◎
肥
満
を
解
消
し
ま
し
ょ
う

◎
朝
食
は
抜
か
ず
、
３
度
の
食
事

を
規
則
正
し
く
食
べ
ま
し
ょ
う

◎
食
事
は
腹
７
分
目
を
意
識
し
、

食
べ
過
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う

◎
急
が
ず
ゆ
っ
く
り
食
べ
、
野
菜

を
多
く
取
り
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
を
し
ま
し
ょ
う

◎
甘
い
も
の
、
ア
ル
コ
ー
ル
類
、

塩
分
、
脂
肪
分
は
控
え
め
に
し

ま
し
ょ
う

◎
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
ト
レ
な

ど
、
無
理
せ
ず
続
け
ら
れ
る
運

動
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う

◎
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ま
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う

毎
年
健
診
を

受
け
ま
し
ょ
う

　

血
糖
値
や
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
の
値
な

ど
、
自
分
の
現
在
の
体
の
状
態
を

知
る
た
め
に
は
年
に
１
度
の
健
診

を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
来

年
度
も
必
ず
健
診

を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

健康増進課健康増進課

佐藤 実菜佐藤 実菜 保健師 保健師
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