
講演①
14：00～
①

川崎幸クリニック 糖尿病外来担当医師
森上 善史

これって糖尿病のサイン？！
　　　　「隠れ糖尿病」の見つけ方

講演②
14：４0～

②

さいわい鶴見病院 理学療法士 /糖尿病療養指導士
室内 直樹

一緒にやってみよう！
　　　　糖尿病予防運動

11月14日（月）14：00～15：00



☎

きゅうり、パプリカを千切りにカットし、キッチンペーパーでよく水分を取り除く。
もやしはひげ根を取り除き、茹でたあとでよく水分をきる。
ボールの中に白ゴマ、ごま油、醤油、鶏がらスープの素を入れて混ぜる。
③のボールの中に、①と②を入れて混ぜ合わせる。
冷蔵庫で冷やして完成。

にんじんは皮をむいて乱切りにし、玉ねぎはスライス、にんにくはみじん切りにする。
大豆ミートに塩半量とコショウで下味をつける。
鍋に油をしき、①を炒める。2～ 3分炒めたら②を加え少し炒めて、カレー粉を加える。
③にトマト缶、水、ローリエを入れ、中火で沸騰するまで煮る。沸騰してきたら固形ブイヨン、残りの塩とコショウ、
はちみつを入れ、弱火で 10分煮詰める。その際、焦げないように適宜かき混ぜる。
 お皿に白米と玄米をブレンドしたものと④のルーを盛り付け、彩りのイタリアンパセリとコーンをトッピングして完成。
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（監修）川崎幸病院　管理栄養士　谷口 美咲

トマト缶（カット）      　 400g
水　                                      100ml
ローリエ　　　　　　　  1 枚
固形ブイヨン　　　　      １個
はちみつ　　　　　  小さじ 1
塩                                                   1g
コショウ　　   　　　　   少々
コーン缶　                              10g
イタリアンパセリ　          適量

<ナムル >
もやし　　　　　　  　　 70g
きゅうり　　　　　　   　30g
赤パプリカ　　　　　  　 30g
白ゴマ                           大さじ 1/2
ごま油                               小さじ１
醤油                               小さじ 1/2 
鶏がらスープの素　   小さじ１

<カレー >
米（炊き上がり）  　　    　　 200g
玄米（炊き上がり）    　 　　  100g　
玉ねぎ　　　　　　　　 中 1/2 個
にんじん　                   　　    　  80g
にんにく                        　　　      1 片
サラダ油　　　　　 　　 小さじ 1
大豆ミート    　　　　　　　130g
（レトルト・ひき肉タイプ）  *  
カレー粉　                  　　   大さじ１    

野菜が多く摂れるトマトベースのカレーにする
ことでカロリーを抑えました！玄米と大豆ミー
トを使うことで豊富な食物繊維が摂れます。
副菜はカレーに合う彩り良いさっぱりしたナム
ルです！

野菜が多く摂れるトマトベースのカレーにする
ことでカロリーを抑えました！玄米と大豆ミー
トを使うことで豊富な食物繊維が摂れます。
副菜はカレーに合う彩り良いさっぱりしたナム
ルです！

管理栄養士

カロリーは控えめですが、ボリュームがあり食物繊維が摂れるので満足できるレシピです。
脂質も通常のカレーより少ないのでさっぱりと召し上がれます。

※スパイシーな仕上がりです。お子様はお好みでカレー粉の量を増やして調整してください。

* 乾燥タイプは戻してから計量してください


