
 

 
      

なすの中華風和え物（4 人分） 
       
 
 
 
 

 

 

★ 作り方 ★ 

 
① なすは、１cm 厚さの半月切りにして、熱湯

でしんなりするまでゆで、冷ましてから水気

をよく絞っておく。 

② A を混ぜ合わせておき、①に和える。 

③ くし型切りにしたトマトと一緒に②を盛り付

ける。 

なす      200g 

酢        0.8g 

濃口醤油     3g 

砂糖        0.4g 

ごま油      1.2g 

トマト        80g 

今

今 

が 旬 の 食 材 

A 

糖尿病になりにくい食習慣について 10 項目にまとめました。 

以下の項目は、メタボリックシンドロームや生活習慣病を予防する

食習慣でもあります。 

 改善点があった人は、今日から食習慣を見直し、メタボリックシンド

ロームや生活習慣病を予防しましょう！ 厚生労働省ホームページより 

①野菜はたっぷりとろう 

②食事は決まった時間に、時間をかけて食べよう 

③甘いものや脂っぽいものは食べ過ぎない 

④ひとり分ずつ、取り分けて食べよう 

⑤薄味にしよう 

⑥ながら食いはやめよう 

⑦多いときは残そう 

⑧お茶碗は小ぶりのものを 

⑨調味料はかけずにつける 

⑩食品のエネルギーを知ろう 
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お
食
事
に
関
し
て
わ
か
ら
な
い
こ
と
等
が
あ
り
ま
し
た
ら
、 

遠
慮
な
く
管
理
栄
養
士
に
お
た
ず
ね
く
だ
さ
い
。 

        

 

な
す
は
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
を

バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ん
で
い
ま
す
。
豊
富
に
含
ま
れ
る
食

物
繊
維
は
便
秘
を
改
善
し
、
大
腸
が
ん
を
予
防
し
た

り
、
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
、
糖
尿
病
や
肥
満
を
予

防
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
皮
に
含
ま
れ
る
色
素
は

ナ
ス
ニ
ン
と
い
い
ま
す
。 

 

ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
系
の
色
素
で
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一

種
で
す
。
強
い
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
喫
煙
や
ス
ト
レ

ス
で
体
内
に
発
生
し
た
活
性
酸
素
を
お
さ
え
、
が
ん

や
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
ま
す
。 

 


