
【糖尿病の予防には、実は「減塩」の意識も大切！】
　最近「食べ過ぎている」「太ってきた」など生活習慣が気になりませんか？
　食べ過ぎ、運動不足、肥満や喫煙など、不規則な生活習慣により、インス
リンの働きが悪くなると血糖値が高くなります。血糖値が高い状態が続くと
全身の神経や血管を傷つけ、動脈硬化等を進行させます。この状態を放って
おくと、糖尿病だけでなく心臓病や腎不全、網膜症による失明、神経障害な
どの合併症を引き起こしやすくなります。
　そこで、知って得する情報をお伝えします。糖尿病の予防には 「減塩」 の
意識が大切です。
　塩分の摂りすぎは、高血圧の原因となります。高血圧は、動脈硬化や糖
尿病の合併症を加速させると言われています。
　このことから糖分だけでなく、塩分のとり過ぎにも注意することが、糖尿
病の予防を始め、様々な生活習慣病の予防には重要です。
　この Recipe Bookに減塩を意識できるマメ知識を掲載しています。皆さん、
ぜひ、ご活用ください。

【すきま時間を有効に！～からだを動かそう～】
　筋肉は、からだの中で最も多くのブドウ糖（血糖）を消費する器官です。
筋肉を増やすことで、基礎代謝が上がり、血糖値を下げやすくします。
からだを支える大きな筋肉を鍛えることが効果的です。
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薄味で 百年人生 どんとこい

かんがえよう ひびのしょくじと けっとうち　　令和 2年度花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語

小腹へり つまむおやつが 肥満になる　　令和 2年度花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語

よくかんで 一日万歩 糖尿病０( ゼロ )！　　令和 2年度花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語

花見川区糖尿病 0プロジェクト
イメージキャラクター

私の名前は「ロット」
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エネルギー 508kcal、食塩相当量 1.3g
作り方は中のページを check ☞

デザート

栄養価（1人分）

エネルギー：88kcal 食塩相当量：0.1g

１. Ａに車麩を３０分以上浸す
２. フッ素樹脂加工のフライパンに半分量の砂糖を広げ、１の麩を焼く。その上に残りの砂糖をかけて、蓋を

して弱火で約２分焼く。
３. 2を裏返して、焼き色を確認しながら再度蓋をして弱火で焼く。
４. 皿に３を盛り、シナモンをふる（お好みでヨーグルトや季節の果物を添えても♪）。
☆フッ素樹脂加工でないフライパンの場合は、クッキングシートを使用するときれいに仕上がります。

所要時間４０分
麩レンチトースト

ふ

【材料】（４人分）
・車麩（3回巻） ４枚
　 ・卵 Ｍ１個
　 ・牛乳 １５０ｍｌ
　 ・砂糖 大さじ1と1/3
・シナモン 少々

A

【作り方】

バターなしでもおいしい！

食パン→お麩で
塩分・エネルギーカット！

食べごたえアップ！
※お麩3回巻１枚と食パン６枚切り1/4カットで比較

☆お麩をすりおろして、パン粉の代わりに
ハンバーグのつなぎにも使えます。

☆乾物なので長期保存も可能です。

発行： 千葉市花見川保健福祉センター健康課
TEL：043（275）6296　FAX：043（275）6298

協力： 花見川区地域健康づくり支援連絡会
 千葉市食生活改善協議会花見川支部 2021年3月発行

糖尿病に役立つ情報を
公開しています。
ぜひ、ご覧ください。

・赤い部分を意識して、背
すじを伸ばしましょう。

・呼吸を止めないように、
意識しましょう。

家事の合間に、テレビを
見ながら、など…ちょっと
したすきま時間に取り組ん
でみましょう。

ワンポイントアドバイス

①足は腰幅に開き、手
を足の付け根に置く
②椅子に腰かけるイ
メージで腰を下げる
③ゆっくりと元に戻る
ことを繰り返す

＜スクワット＞ 

太ももの
筋力アップ

＊ひざがつまさきより
前に出ないように

①上体をまっすぐにし、
床と平行になるまで
片足を伸ばす

②つま先を立てて天井
へ向ける

＜膝伸ばし＞

太ももの
筋力アップ

＊慣れてきたら踵を
少し高く上げると、
より効果的！

令和 2年度 花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語 あんばい



朝昼晩 バランスのよい 食生活　　令和 2年度花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語 よくかんで 食べれば おなかみたされる　　令和 2年度花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語

＊減塩の食事 ８つのポイント＊

＊私たちは、どのくらい食塩を摂っている？＊

他に・・・
外食や市販のお惣菜、加工食品な
どは塩分の表示を確認しましょう。
麺類や汁物の頻度は少なめにし、
飲み干さないようにしましょう。
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厚生労働省「平成30年国民健康・栄養調査結果の概要」より

食塩摂取量の平均値の年次推移
（20歳以上）（平成20〜30年）

減塩のアイデア

レモンをかけることで

シンプルな味付けでも

美味しく、塩分控えめに♪

香辛料を使う
唐辛子・こしょう・カレー粉・
わさびなどスパイスを使うと
味が引き立ちます。

旨味素材を使う
鰹節・昆布・いりこ・干し椎茸・干し貝柱など
の天然だしの旨味で深い味わいに。しめじ
やまいたけ、あさりなどもおすすめです。

種実類を使う
ごま・くるみ・アーモンド・ピーナッ
ツなどで風味がアップ。
※食塩が添加されていないものを
選びましょう。

程よく焼き色や焦げ目をつける
香ばしい風味が味付けのひと
つとなり、薄味が気になりま
せん。

酸味を活かす
レモン・ゆず・すだち・酢など
酸味を活かすと物足りなさを
感じさせません。

香味野菜を使う
ねぎ・青じそ・しょうが・にんにく・
みょうが・パセリ・ハーブなどは料理
の味を引き締め、彩も鮮やかに。

表面に味付けする
塩味は最初の舌に触れた時に
感じるもの。表面に味をから
めるようにしましょう。

各レシピのポイントがマークで確認できるよ！

約4g
摂りすぎている！

千葉市平均 11.1ｇ
（健やか未来都市ちばプラン中間評価より）

女性の目標量

６.５ｇ
1日

3食
1食あたり

約２ｇ
÷ ＝

食塩摂取目標量（1日）

男性：7.5g、女性6.5g未満※

(日本人の食事摂取基準2020年版より)

※14歳以下は年齢によって異なります。

主菜 【材料】（４人分）

・鶏もも肉（皮なし） 360ｇ
・塩 1.6ｇ
　 ・ヨーグルト（無糖） 60ｇ
　 ・カレー粉 ８ｇ
　 ・おろし生姜 ４ｇ
　 ・おろしにんにく ４ｇ
・エリンギ 120ｇ
・パプリカ（赤） 80ｇ
・レモン 適量

A

タンドリーチキン

栄養価（1人分）

エネルギー：146kcal　食塩相当量：0.6g

【作り方】
１. 一口大に切った鶏肉に塩をふり、よく混ぜたAとともにポリ

袋に入れ、もみ合わせる。冷蔵庫に30分おき、下味をつけ
る。

２. エリンギは食べやすい大きさに裂く。パプリカは一口大に
切る。

３. フライパンにクッキングシートをしき、火にかけ１を中火で２
～３分焼く。焦げやすいので注意しながら裏返し、鶏肉の
まわりに野菜をおき、蓋をして蒸し焼きにする。【写真①】

４. 全体に火が通ったら皿に盛り、野菜とくし切りにしたレモン
を添える。

1

10年前から緩やかに減少しています。

所要時間40分

血管の中は大変！

どんなにバランスの良い
献立でも食べ過ぎてしま
えば、栄養素、塩分を
過剰に体内に取り込んで
しまいます。
適 量 摂 取を心がけま
しょう！

正常な状態

ふだんの血管

塩味の濃い食事
⇒のどが渇く
　水分補給

濃度を薄めようと
体内にある水分が
血液に移動
⇒血管が膨れる

より強い力で
血液循環
⇒血圧が上がる

食後血中に増えたブドウ糖を
インスリンが細胞に取り込む

インスリンが上手く働かない
⇒血管内にブドウ糖がたまる
　血糖値が高い状態

ブドウ糖

インスリン

不健康な生活習慣
・食べすぎ
・肥満
・運動不足
・喫煙　など

糖尿病
を発症

合併症
を発症

動脈
硬化

血管が
傷つく

水分

塩分

［糖尿病］

［高血圧］



たべすぎた かぞくみんなで うんどうだ　　令和 2年度花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語 おいしさも 腹八分目 ほどほどに　　令和 2年度花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語

・さば ４切れ（２８０ｇ）
・酒 小さじ４

　 ・大根 １２０ｇ
　 ・人参 3０ｇ
　 ・干しいたけ（スライス） ８ｇ
　 ・しいたけ戻し汁 大さじ２
　 ・油 小さじ１
　 ・しょうゆ 大さじ１

おろしあんの代わりに!

【材料】（４人分）

さばのおろしあんかけ

栄養価（1人分）

エネルギー：131 kcal　食塩相当量：0.8g

【作り方】
１. さばに酒をふっておく。キッチンペーパーで水気をふきとり、

クッキングシートをしいたフライパンで７～８分焼く。焼き目
がついたら裏返し、蓋をして蒸し焼きにする。【写真②】

　　　　　　　【写真③-ａ】

２. 大根はすりおろしておく。人参は細切りにする。干しいたけ
は水戻しして軽くしぼり、同じように細切りにする。

３. 小鍋に油を熱し、人参・干しいたけを入れ
て２～３分炒め、戻し汁を加える。具材に
火が通ったら、最後に大根おろしとしょう
ゆを加え軽く混ぜ合わせ、火を止める。

４. 器にさばとおろしあんを盛り付ける。

ソースのバリエーション

栄養価（1人分）

エネルギー：15 kcal　食塩相当量：0.6g

【作り方】
１. トマトは粗みじんに切る。玉ねぎはみじん切り

にする。Aを混ぜ合わせておく。
２. １をすべて混ぜ合わせる。
３. 最後にドライパセリをふる。【写真③-ｂ】

所要時間３０分主菜

2

3

【材料】（４人分）
・トマト １６０ｇ（中１個）
・玉ねぎ ８０ｇ（中1/3～1/2個）
　 ・レモン汁 小さじ1/2
　 ・タバスコ ２滴
　 ・塩 小さじ1/2弱
・ドライパセリ 少々

A

栄養価（1人分）

エネルギー：2９kcal　食塩相当量：0.4g

【作り方】
１. 玉ねぎはすりおろし、耐熱容器に入れる。
２. １にAを加えてふんわりラップをかける。
    500ワットの電子レンジに3分かける。よく

混ぜたら再度2分かける（様子を見ながら加
熱時間を調整する）。

３. 最後にこしょうをふる。【写真③-ｃ】

【材料】（４人分）
・玉ねぎ ２００ｇ（中１つ）
 　・おろし生姜 大さじ１
 　・黒酢（または酢） 大さじ1と1/2
　 ・しょうゆ 大さじ1/2
 　・砂糖 大さじ1/2
・こしょう 少々

A

サルサソース　【写真③-b】 オニオンソース　【写真③-c】

肉・魚・サラダなどいろんな

食材にかけて♪

アレンジは無限大！

a

c

b

具沢山味噌汁でスープの量を少なめに

栄養成分表示を活用しよう

普通の味噌汁

具材３０ｇ 汁１５０ｃｃ

汁１００ｃｃ

食塩相当量0.4g減！

具だくさんの味噌汁

味噌９ｇ
=食塩相当量1.1g

味噌６ｇ
=食塩相当量0.7g具材９０ｇ

汁を飲む量を減らすこと
で、薄めずに減塩でき
ます。具沢山にすること
で野菜の旨味をプラス！

　分量
（100g当たり・
　1袋当たり・
　1食当たりなど）エネルギー 68kcal

たんぱく質 3.9g

脂質（脂肪） 2.6g

炭水化物　 8.8g

食塩相当量 0.8g

●栄養成分表示
1食分（70g）当たり

食塩相当量(g)
＝ナトリウム(㎎)
×2.54÷1000

ぜひ、チェックして買い物のときの参考にしましょう！

　容器包装に入れられ
た加工食品などには、
熱量（エネルギー）、
たんぱく質、脂質、炭
水化物、食塩相当量
の表示が義務付けら
れ、どんな栄養成分が
どれだけ含まれている
かわかります。

塩は
何g？

おろしあん

おろしあん

【塩分とお口の渇き（ドライマウス）の関係】
塩分とお口の渇きには、深い関係があります。

食事の塩分量を減らすことで、お口の渇きを改善することができます。

　よく噛んで食べることで、食べすぎの予防になります。また、
食材本来の味を感じられるため、うす味でも美味しく食事がで
きます。このことは、生活習慣病の予防につながるだけでなく、
唾液の分泌が促され、むし歯、歯周病の予防にもなります。
一口、30回を目標によく噛んで食べましょう。
　また、よく噛むためには、お口のケアが大切です。お口を
きれいに保つために、毎日丁寧に歯や口のお手入れをすること
に加え、定期的な歯科健診を心がけましょう。

唾液腺マッサージで
唾液を増やそう！
３つの唾液腺（耳下腺・
顎下腺・舌下腺）をマッ
サージすると、唾液の分
泌が促されます。食事の
前や時間があるときに行
いましょう。

【健口のために】
けんこう

お口の渇き 味覚の衰え うす味を感じにくくなる

塩分を過剰にとってしまう



好ききらい なくすが大事 健こう法　　令和 2年度花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語 野菜から 食べるといいよ 糖尿病　　令和 2年度花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語

【材料】（４人分）
・キャベツ 2００ｇ
・油あげ 1枚
　 ・ラー油 小さじ1/２
　 ・ごま油 小さじ1
　 ・刻みねぎ ２０ｇ
　 ・オイスターソース 小さじ1と1/3

A

キャベツのラー油和え

栄養価（1人分）

エネルギー：46kcal　　食塩相当量：0.2g

【作り方】
１. キャベツは小さめのざく切りにする。油あげは、キッチンペーパーに

包んで油をとってから短冊切りにする。【写真④】
２. Aの材料は混ぜておく。
３. 耐熱容器に１を入れて軽く混ぜ、ふんわりラップをかける。５００W

の電子レンジで約２分加熱する。
４. 粗熱がとれたら、３の水気を軽くしぼり、２で和える。

所要時間１０分

副菜 副菜
【材料】（４人分）
・牛もも薄切り肉 50ｇ
・ごぼう ７０ｇ
・パプリカ（赤） 30ｇ
・赤唐辛子（輪切り） 少々
・ごま油 6ｇ
・水 １４０㏄
・めんつゆ（3倍濃縮） ８ｇ
・カッテージチーズ 70ｇ
・すりごま（白） 小さじ２

たたきごぼうのカッテージチーズ

栄養価（1人分）

エネルギー：86kcal　食塩相当量：0.4g

【作り方】
１. 牛肉は食べやすい大きさに切る。ごぼうは皮をむき、ポリ

袋に入れてめん棒でたたいて、４～５ｃｍの長さにする（た
たくと、手でも簡単に折れる）。

２. パプリカは３～４ｃｍの長さに細切りにし、赤唐辛子は種を
除き、輪切りにする。

３. フライパンにごま油と赤唐辛子を熱し、１を炒める。
４. ３に水とめんつゆを加え、蓋をして弱火で１５分程度煮る。
５. 水気がなくなってきたら４に、カッテージチーズとすりごま

を混ぜ合わせ、器に盛る。

カリウムには、体の中の余分な塩

分の排泄を促して、血圧を下げる

作用があります。カリウムは、野

菜・海藻・果物などに多く含まれま

す。いつもの食事に副菜をもう1品

プラスしましょう！

副菜

【材料】（４人分）
・エリンギ ２００ｇ
・バター ８ｇ
・しょうゆ 小さじ1
・削り節 ４ｇ
・七味唐辛子 適宜

エリンギとうがらし

栄養価（1人分）

エネルギー：29kcal　食塩相当量：0.3g

【作り方】
１. エリンギは４～５ｃｍの長さに切る。
２. １をフライパンで焼き色がつくまで焼く。
３. ２にバターとしょうゆを加えて全体にからめたら火を止め、

削り節と七味唐辛子で和える。

所要時間１５分

所要時間2５分

【材料】（４人分）
・人参 １２０ｇ
・オレンジ ８０ｇ（小1個）
・くるみ ３０ｇ
・米酢 大さじ1弱

にんじんとナッツのさわやかサラダ

栄養価（1人分）

エネルギー：72kcal　食塩相当量：0.0g

【作り方】
１. 人参は皮をむき、ピーラーで5㎝の長さにスライスする。【写真⑤】
２. 耐熱容器に１を入れ、ふんわりラップをかけて５００Wの電子レンジ

で約１分半加熱する。
３. オレンジは皮をむき、３～４㎜の厚さのいちょう切りにする。
４. くるみを包丁で細かく刻む（ビニール袋に入れてめん棒などでたたき

砕いてもよい）。
５. ２・３・４と米酢を混ぜ合わせる。
☆くるみがない場合は、同量のごまに変えてもGOOD！オレンジは旬の柑

橘でアレンジも可！

副菜

所要時間２０分

5

4



【糖尿病の予防には、実は「減塩」の意識も大切！】
　最近「食べ過ぎている」「太ってきた」など生活習慣が気になりませんか？
　食べ過ぎ、運動不足、肥満や喫煙など、不規則な生活習慣により、インス
リンの働きが悪くなると血糖値が高くなります。血糖値が高い状態が続くと
全身の神経や血管を傷つけ、動脈硬化等を進行させます。この状態を放って
おくと、糖尿病だけでなく心臓病や腎不全、網膜症による失明、神経障害な
どの合併症を引き起こしやすくなります。
　そこで、知って得する情報をお伝えします。糖尿病の予防には 「減塩」 の
意識が大切です。
　塩分の摂りすぎは、高血圧の原因となります。高血圧は、動脈硬化や糖
尿病の合併症を加速させると言われています。
　このことから糖分だけでなく、塩分のとり過ぎにも注意することが、糖尿
病の予防を始め、様々な生活習慣病の予防には重要です。
　この Recipe Bookに減塩を意識できるマメ知識を掲載しています。皆さん、
ぜひ、ご活用ください。

【すきま時間を有効に！～からだを動かそう～】
　筋肉は、からだの中で最も多くのブドウ糖（血糖）を消費する器官です。
筋肉を増やすことで、基礎代謝が上がり、血糖値を下げやすくします。
からだを支える大きな筋肉を鍛えることが効果的です。

花 見 川
糖尿病0
プロジェクト
推 進 中

もう、塩には頼らない

いい塩梅がわかる Recipe Book

薄味で 百年人生 どんとこい

かんがえよう ひびのしょくじと けっとうち　　令和 2年度花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語

小腹へり つまむおやつが 肥満になる　　令和 2年度花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語

よくかんで 一日万歩 糖尿病０( ゼロ )！　　令和 2年度花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語

花見川区糖尿病 0プロジェクト
イメージキャラクター

私の名前は「ロット」
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エネルギー 508kcal、食塩相当量 1.3g
作り方は中のページを check ☞

デザート

栄養価（1人分）

エネルギー：88kcal 食塩相当量：0.1g

１. Ａに車麩を３０分以上浸す
２. フッ素樹脂加工のフライパンに半分量の砂糖を広げ、１の麩を焼く。その上に残りの砂糖をかけて、蓋を

して弱火で約２分焼く。
３. 2を裏返して、焼き色を確認しながら再度蓋をして弱火で焼く。
４. 皿に３を盛り、シナモンをふる（お好みでヨーグルトや季節の果物を添えても♪）。
☆フッ素樹脂加工でないフライパンの場合は、クッキングシートを使用するときれいに仕上がります。

所要時間４０分
麩レンチトースト

ふ

【材料】（４人分）
・車麩（3回巻） ４枚
　 ・卵 Ｍ１個
　 ・牛乳 １５０ｍｌ
　 ・砂糖 大さじ1と1/3
・シナモン 少々

A

【作り方】

バターなしでもおいしい！

食パン→お麩で
塩分・エネルギーカット！

食べごたえアップ！
※お麩3回巻１枚と食パン６枚切り1/4カットで比較

☆お麩をすりおろして、パン粉の代わりに
ハンバーグのつなぎにも使えます。

☆乾物なので長期保存も可能です。

発行： 千葉市花見川保健福祉センター健康課
TEL：043（275）6296　FAX：043（275）6298

協力： 花見川区地域健康づくり支援連絡会
 千葉市食生活改善協議会花見川支部 2021年3月発行

糖尿病に役立つ情報を
公開しています。
ぜひ、ご覧ください。

・赤い部分を意識して、背
すじを伸ばしましょう。

・呼吸を止めないように、
意識しましょう。

家事の合間に、テレビを
見ながら、など…ちょっと
したすきま時間に取り組ん
でみましょう。

ワンポイントアドバイス

①足は腰幅に開き、手
を足の付け根に置く
②椅子に腰かけるイ
メージで腰を下げる
③ゆっくりと元に戻る
ことを繰り返す

＜スクワット＞ 

太ももの
筋力アップ

＊ひざがつまさきより
前に出ないように

①上体をまっすぐにし、
床と平行になるまで
片足を伸ばす

②つま先を立てて天井
へ向ける

＜膝伸ばし＞

太ももの
筋力アップ

＊慣れてきたら踵を
少し高く上げると、
より効果的！

令和 2年度 花見川糖尿病 0プロジェクト入賞標語 あんばい




