
日 時：2023年7月20日（木）
14時00分～15時00分

場 所：別館4階 「ヘルシースタジオ」

ヘルシースタジオ教室 第27弾

「血糖値が気になる方へ」

～夏の高血糖にご用心～
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Sakura H et al. Seasonal fluctuations of glycated hemoglobin levels in 
Japanese diabetic patients. Diabetes Res Clin Pract. 2010 Apr;88(1):65-70
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本日のメニュー

～レンチンワンポイント～
１おくらの切り方で加熱時間が違う。

100g小口切→600w40秒(ｷｯﾁﾝﾍﾟｰﾊﾟｰで包む)
100g本数 →600w60秒(ｷｯﾁﾝﾍﾟｰﾊﾟｰで包む)
破裂防止のため爪楊枝で表面を刺す。

２しゃぶしゃぶ用の豚肉は加熱し過ぎに注意。
ラップが肉に触れないようにラップする。

３さつま芋は乾燥防止のためキッチンペーパー
で包む。

豚しゃぶと夏野菜のレンチン麺

おくらとみょうがのレンチン肉巻き

おくらともずくのレンチン酢の物

胡瓜とみょうがの塩麴和え

レンチンさつま芋茶巾絞り
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血糖上昇を抑える
玄米ごはんプレート



オクラとトマトの
冷製パスタ
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アメリカ総務省「マイプレート」

Grains（穀物）
小麦・オーツ・コーンミール・大麦などから作
られる物が米穀物製品である
例えばパン、パスタ、朝食用シリアル、
グリッツ、トルティーヤ、オートミール



米と小麦の構造
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脳卒中、心筋梗塞、がん、糖尿病などの

生活習慣病は全粒穀物で予防できる。

全粒穀物を1日６５ｇ（玄米お茶碗1杯）で

脳卒中、心筋梗塞の発症がおよそ2割、

がんによる死亡がおよそ1割、

糖尿病の発症がおよそ3割低下。

全粒穀物の栄養価

１．食物繊維 → → → 第6の栄養素

２．ビタミンB1 → → 糖質をエネルギー

３．マグネシウム → → 糖尿病

４．鉄 → → → → 貧血

５．カリウム → → → 循環器疾患

全粒穀物の摂取量と生活習慣病の死亡率
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材料（1人前）
◆流水麺（そうめん）・100g 
◆豚ロース薄切り肉・80g ◆酒・・小匙１(5g)
◆トマト中・・1/2個(70g) 
◆オクラ中・・2本(18g) ◆塩・・少々
◆茗荷中・・1/2個(7g)  
◆しそ・・2枚(1g)
◆麺つゆ3倍濃縮・・小匙４(20g)
作り方

①オクラのへたとがくの部分を切り取り、オクラの
表面を塩でこすり、水洗いをする。水気をきって
から２cm斜め切りにする。キッチンペーパーに包
み耐熱皿にいれ電子レンジ600wで40秒加熱し
粗熱をとる。

②トマトは薄めのスライスに切る。茗荷、しそは
千切りにする。

③豚肉は耐熱皿に広げ、酒をかけラップふんわりし、
電子レンジ600w4分加熱し粗熱をとる。

④流水麺を冷水でさらし水気をきって皿に盛る。
⑤①②③を上にのせて麺つゆをかけて完成。

豚しゃぶと夏野菜のレンチン麺

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

288 23.3 5.2 6.6 4.3 2.3
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材料（1人前）
◆豚ロース薄切り肉・・120g 
◆オクラ中・3本(27g) ◆塩(板ずり用)・・少々
◆茗荷中・・2本(28g) ◆大根おろし・・80g
◆ポン酢・・小匙1(6g) 
◆塩・黒こしょう・少々

作り方

①オクラはへたとがくの部分を切り取り、表面に
塩をふりかけこすり、水洗いをする。耐熱皿に
重ならないようにオクラを置き、爪楊枝で表面
を数カ所刺す。ラップをふんわりかけ、電子
レンジ600w1分加熱をする(ｷｯﾁﾝﾍﾟｰﾊﾟｰで包む)

②茗荷は縦半分に切る。
③大根はすりおろし水気をきる。
④豚ロース肉を広げ、塩、黒こしょうを振り、
①②をのせて巻く。耐熱皿に重ならないように
置き、ラップをふんわりかけ電子レンジ600w
5分加熱する。

⑤皿に盛り付けて大根おろしをのせ、ポン酢を
かけて完成。

オクラと茗荷のレンチン肉巻き

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

215 30 6.9 7.9 5.1 0.9



材料（1人前）
◆オクラ・・30g ◆塩(板ずり用)・少々
◆もずく酢・・50g ◆茗荷・・5g ◆塩・・0.2g

作り方

①オクラのへたとがくの部分を切り取り、オクラの
表面を塩でこすり、水洗いをする。水気をきって
から小口切りにする。耐熱皿にいれ電子レンジ
600wで40秒加熱し粗熱をとる(ﾍﾟｰﾊﾟｰﾗｯﾌﾟに包む)。

②ボウルに全材料を入れて混ぜ合せ、器に盛り完成。

オクラともずくの酢の物

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

20 1.3 0.2 4.7 3.8 0.3

胡瓜と茗荷の塩麴和え
材料（1人前）
◆胡瓜・・25g ◆茗荷(千切り)・・5g
◆塩麴・・小匙1/2(2.5g) ◆かつお節・・0.5g

作り方

①胡瓜はめんぼう等で叩き、叩き胡瓜を作る。
②食べやすい大きさにきり、ボウルに入れる。
③②に茗荷と塩麴を加え、よく合えたら15分ほど
おき味をなじませる。

④器に盛り付け、かつお節をのせて完成。
エネルギー

kcal
たん白質

g
脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

100 0.7 0 1.1 0.5 0.3



材料（さつま芋中1本）
◆さつまいも・・200g ◆バター・・大匙1(12g)
◆砂糖・・大匙1(9g) ◆牛乳・・大匙1・1/3(20g)

作り方

①さつまいもは輪切りにし皮をむき、水に10分ほど
さらす。耐熱皿に並べキッチンペーパーで包む。
ふんわりラップをかけて、電子レンジ600w5分
加熱する。

②柔らかくなったさつまいもをマッシャーでよく
潰す。

③さつまいもが熱いうちにバター、砂糖を加え混ぜ
牛乳は成型できる位のなめらかさになるまで少し
ずつ加える。

④サランラップで一口サイズの量をのせ包んで丸め
る。

⑤サランラップをはずしお皿に乗せれば完成。

レンチンさつま芋茶巾絞り

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

417 2.6 11.5 76.1 5.6 0.4
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ファイトケミカルの特性
①茗荷はアントシアニン色素と香りで、活性酸素の害から守って
くれる。抗酸化作用と抗がん作用。

②おくらは水溶性食物繊維のムチンが消化促進、糖尿病予防の
効果がある。

③きゅうりのβカロテンは紫外線より発生する活性酸素を抑制し
老化を予防する。
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東洋医学

「食用」「薬用」は薬食同源と言われている。

二元論的に考えられ、地と天、夜と昼、女と男など

「陰」「陽」に分けられる。

食材が体に与える作用として、「寒」「平」「温」

「熱」と表現される。

①みょうがは、「寒性」に分類され強く冷やす作用の
食品に分類される。
ただ熱感（体が熱い人）の強い人には効果ある。
他の効能として、血行促進、解毒作用などがある。

②梅越しは、五性では「平」に分類。
効能として胃腸と腎を補う。

鰻は、五性では「平」に分類。
効能として整腸作用。

「平」体を温めたり、冷ます効果などもない。


