
●
お
い
し
く
食
べ
て
健
康
に
！

糖
尿
病
の
指
標
の
ひ
と
つ
で
あ
る
血
糖
値
は
、
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
量
を
測
定
し

た
値
で
す
。
ブ
ド
ウ
糖
は
私
た
ち
の
脳
や
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
り
、
糖

質
（
ご
飯
や
パ
ン
、
麺
類
な
ど
の
主
食
、
ジ
ュ
ー
ス
や
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
の
飲
料
、

菓
子
類
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
）
も
体
内
で
最
終
的
に
ブ
ド
ウ
糖
に
分
解
さ
れ
ま
す
。

血
糖
値
は
、
食
後
に
高
く
な
り
、一定
時
間
で
空
腹
時
の
値
に
低
下
す
る
よ
う
、
イ

ン
ス
リ
ン
を
は
じ
め
と
す
る
複
数
の
ホ
ル
モ
ン
に
よ
っ
て
調
整
さ
れ
て
い
ま
す
。（
図
　

グ
ラ
フ
A
）
し
か
し
、
日
常
的
に
糖
質
を
多
く
含
む
も
の
を
食
べ
過
ぎ
て
い
た
り
、
肥
満
、

遺
伝
な
ど
因
子
に
よ
っ
て
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
出
方
や
効
き
目
が
悪
く
な
る
と
、
食
後
の
血
糖
値
が

高
値
に
な
り
、
さ
ら
に
長
時
間
下
が
り
に
く
い
状
態
「
食
後
高
血
糖
」（
図
　グ
ラ
フ
B
）
に
な

り
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
の
状
態
が
長
く
続
く
と
、
い
つ
測
っ
て
も
血
糖
値
が
高
い
「
糖
尿
病
」（
図

　グ
ラ
フ
C
）
に
つ
な
が
り
ま
す
。
糖
尿
病
は
、
動
脈
硬
化
を
促
進
し
、
脳
卒
中
や
心
臓
病
、
腎

臓
病
、
認
知
症
な
ど
に
つ
な
が
る
恐
ろ
し
い
病
気
で
す
。
重
症
に
な
る
ま
で
、
特
に
症
状
が
な
く

進
行
す
る
た
め
、
定
期
的
に
血
糖
値
を
測
定
す

る
と
と
も
に
、
食
生
活
や
運
動
な
ど
の
生
活
習

慣
に
気
を
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

血
糖
値
を
安
定
さ
せ
る
た
め
に
は
、
糖
質
の

多
い
食
品
を
摂
り
過
ぎ
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

特
に
ジ
ュ
ー
ス
や
菓
子
類
に
は
、
吸
収
の
早
い
糖

が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
特
に
注
意
が

必
要
で
す
。
ま
た
、
ご
飯
や
パ
ン
な
ど
の
糖
質
を

取
る
際
に
は
、
吸
収
を
穏
や
か
に
す
る
、
食
物

繊
維
や
た
ん
ぱ
く
質
、
油
脂
な
ど
と一緒
に
摂
る

こ
と
も
有
効
で
す
。

今
回
ご
紹
介
す
る
メ
ニ
ュ
ー
で
は
、
糖
質
を
多

く
含
む
、「
そ
ば
」
に
食
物
繊
維
が
豊
富
な
、
き

の
こ
類
、乾
物
の
切
り
干
し
大
根
を
、副
菜
に
は
、

豆
類
を
組
み
合
わ
せ
て
み
ま
し
た
。
バ
ラ
ン
ス
よ

く
色
々
な
も
の
を一緒
に
食
べ
て
、
血
糖
値
を
穏

や
か
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

食
物
繊
維・た
ん
ぱ
く
質・油
脂
で
ゆ
る
や
か
に
！ 

STAND UP & STRETCH

兵庫県健康財団では、「健康ひょうご
21県民運動ポータルサイト」の「＋10分
（プラス・テン）エクササイズver.2.0」で
左図の動き等を含んだ健康体操を紹
介しています。

「〝
脱
〞
座
り
す
ぎ
生
活
」

立ち上がったら ストレッチ
　今回は、立位で手軽に取組むことが可能な上半身のストレッチを紹介し
ます。特に呼吸を意識せずに、自然な呼吸で、楽に姿勢を保持できる程
度の強さで行いましょう。
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調理
❶

❶切り干し大根は水で軽く洗っておく（水戻しは不要）。
きのこは手で食べやすい大きさにさく。白ねぎは小口切りに
する。豚肉は一口大に切る。

❷なべにそばつゆ、切り干し大根を入れひと煮立ちさせ、そばを入れる。
そばが温まったら、そばと切り干し大根を取り出して器に盛っておく。

❸なべに残ったそばつゆにきのこ、白ねぎ、豚肉を入れてふたをして豚肉
に火が通るまで弱火で3分程度加熱し、さらに卵を割り入れて好みの固
さに加熱する。
❹そばと切り干し大根を盛った器に❸をかける。

そば（ゆで） 2袋、きのこ（お好きなものを2～3種） 100g、
白ねぎ 1/3本、切り干し大根（乾） 30g、豚薄切り 80g、
そばつゆ※1 600ml、卵 2個
※1 かけそば用。市販品（濃縮タイプ）の場合は表示にしたがって分量にな
るよう薄める

切り干し大根ときのこのトントンそば

混ぜるだけ! 
豆は食物繊維たっぷり

切り干し大根で

噛み応えしっかり。

おなべひとつで出来る!
作り方

材 料
（2人分）

(photo model：masai)

血
糖
値
急
上
昇
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

注）現在治療中の方、急性期の疾患および関節の痛み、ふらつきといった症状が悪化してきて
いる場合などは、必ず医師の診療を受け、指示に従ってください。身体活動の実践に際して
は、安全に留意し、無理をせず、自分のペースで行い、強い痛みや違和感などが生じた場合
はすぐに中止し、必要に応じて専門家に相談してください。

食後血糖値上昇パターン
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糖尿病ネットワークを参照して作図

http://www.kenko-hyogo21.jp/health/kenkou-taisou/4902/

調理❷ミックスビーンズとトマトのポン酢オリーブサラダ

❶トマトは半分に切ってへたをとり、4等分して種を取り除く。1㎝
角に切る。ミックスビーンズは缶から取り出し水を切っておく。

❷ボウルにⒶを入れて混ぜ、❶を入れて和え30分程度冷蔵
庫でなじませる。

ミックスビーンズ 100g、トマト 1玉
Ⓐ（ポン酢 大さじ1、オリーブ油 大さじ1/2、黒こしょう 適量）

作り方

材 料
（2人分）

エネルギー 580kcal / たんぱく質 30.7g / 食塩 3.2g
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本
号
の
巻
頭
特
集
は
、「『〝
脱
〞座
り
過
ぎ
生
活
』
―
そ
れ
で
も
あ
な
た
は
座
り
続
け
ま
す
か
？
―
」
で
す
。
座
り
過
ぎ
を

中
心
と
し
た
不
活
動
が
も
た
ら
す
健
康
リ
ス
ク
に
つ
い
て
特
集
し
、
そ
の
対
策
と
し
て
最
低
30
分
か
ら
1
時
間
に
一
度
は
立

つ
こ
と
を
勧
め
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
提
案
で
す
。
立
ち
上
が
っ
た
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
ま
せ
ん
か
？
テ
レ
ビ
の
前
で
、
デ
ス

ク
の
前
で
、
廊
下
で
、
お
手
洗
い
の
鏡
の
前
で
…
…
。
左
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
参
考
に
1
種
目
（
2
か
ら
3
種
目
を
組
み
合
わ

せ
る
と
よ
り
効
果
的
）
だ
け
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
立
ち
上
が
っ
た
ら
背
伸
び
、
立
ち
上
が
っ
た
ら
胸
の
ス
ト
レ
ッ
チ
、
立
ち

上
が
っ
た
ら
肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ
…
…
。
姿
勢
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
は
、
耳
鳴
り
、
め
ま
い
、
偏
頭
痛
な
ど
の
不
定
愁
訴
の
原
因
と
な

り
ま
す
。
ま
た
、
肩
こ
り
、
腰
痛
、
膝
痛
な
ど
を
引
き
起
こ
し
※
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
）
の
原
因
に
も
な
り

ま
す
。「〝
脱
〞座
り
過
ぎ
生
活
」
の
取
組
み
と
共
に
ス
ト
レ
ッ
チ
で
姿
勢
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

※
骨
、
関
節
、
筋
肉
と
い
っ
た
運
動
器
の
機
能
が
衰
え
る
こ
と
に
よ
り
日
常
生
活
で
の
自
立
度
が
低
下
し
て
、
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
り
寝
た
き
り
に
な
る
リ
ス
ク
の
高
い
状
態
の
こ
と
を
い
う
。

座
り
す
ぎ
を
減
ら
し
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を
図
る 

Ⅱ

わき部・上腕後部のストレッチ
15秒程度

●両手を前で組んで、頭の上に伸ばす（手を裏返さなくても可）。
●お腹にしっかり力を入れて、肘を伸ばすように意識して伸
びをとる。

首横部のストレッチ
左右各15秒程度

●頭を軽く横に倒し、反対側の肩を少し下げるように意識する。
●頭を倒した側の手を耳の上あたりに置き、手、頭の重さを
利用して首横部を伸ばす。

肩部のストレッチ
左右各15秒程度

●片手を前に上げ、肩の高さ程度で反対側に持っていく。
●もう片方の手で、上腕部が体に近づくように外側から
押さえる。

上腕後部、わき部のストレッチ
左右各15秒程度

●片肘を高く上げ、肘から先の力を抜き、頭の後におく。
●反対の手で肘を持って、頭の斜め後の方向に肘を引っ
張り込むように意識する。

上背部のストレッチ
20秒程度

●膝を軽く曲げ、手を前で組み、軽く肘を曲げる。
●軽く頭を入れ両肩部を前に出すようにして、上背部を
広げる。

胸部のストレッチ
20秒程度

●手を後で組んで、軽くあごを上げ胸を張る。
●肘を伸ばすように意識しながら肩、胸をしっかり開き肩
甲骨の間を締める。

管理栄養士
豊田　智子

健康運動指導士
亀澤　徹郎
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