
血糖値改善の献立 茅ヶ崎市保健所　健康増進課

　　麦ごはん（４人分）

　米 ２２０ｇ 麦 ４０ｇ

230 kcal 4.1 ｇ 0.7 ｇ 5 ｍｇ 0.5 ｇ 0 ｇ

1　ご飯を炊飯器で炊く。

　　　　　白菜と豚肉のコクうま炒め（４人分）

白菜 ３６０ｇ 　A マヨネーズ １６ｇ

豚肉 ２００ｇ みそ ２４ｇ

小麦粉 適量 みりん 大さじ１と１／３

しめじ １００ｇ 　　 酒 大さじ１と１／３

油 小さじ１ にんにく １かけ

こしょう 適量をお好みで

189 kcal 12.9 ｇ 9.9 ｇ 48 ｍｇ 1 ｇ 0.9 ｇ

１　豚肉に小麦粉をまぶす。

２　しめじをほぐし、白菜の芯は３ｃｍ程度、葉は大きめにざく切りにする。にんにくはすりおろす。

３　油をひいたフライパンで、豚肉を炒める。

４　白菜の芯としめじを加えて炒める。芯に程よく火が通ったら、葉も加え、炒め合わせる。

５　合わせた調味料Aとすりおろしたにんにくを加え、全体をよくなじませたら完成。

　　ほうれん草と切干大根のごま和え（４人分）

　ほうれん草 １６０ｇ 　A すりごま １６ｇ

　切干し大根 １０ｇ しょうゆ 小さじ２と１／２

　にんじん ４０ｇ 砂糖 小さじ１

49 kcal 2.2 ｇ 2.4 ｇ 86 ｍｇ 1.5 ｇ 0.5 ｇ

１　切干し大根を戻し、水気を切る。切干し大根が長い場合は、４ｃｍ程度の長さに切る。

２　にんじんを細切りにし、ゆで、水気を切る。

３　２の湯でほうれん草をさっと茹で、水気を切り、４cm程度の長さに切る。

４　切干し大根戸、にんじん、ほうれん草、Aの調味料をよく和えたら完成。
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　　　　　やさいのぐだくさん汁（４人分）

大根 １２０ｇ しょうが １かけ

にんじん ６０ｇ だし汁 ６００ｍｌ

ごぼう ８０ｇ しょうゆ 小さじ２

まいたけ ６０ｇ 塩 小さじ１／４

ねぎ ４０ｇ ごま油 小さじ１

油揚げ ２０ｇ

豆腐（絹） ８０ｇ

74 kcal 3.7 ｇ 3.6 ｇ 63 ｍｇ 0.8 ｇ 0.8 ｇ

１　材料を切る。

　　　★大根、にんじん→いちょう切り　★ごぼう→ささがき　★まいたけ→食べやすい大きさにほぐす

　　　★ねぎ→小口切り　　　　　　　　★油揚げ→短冊切り　★しょうが→すりおろす

２　鍋にごま油をひき、大根、にんじん、ごぼうを炒める。

３　全体にごま油がまわったら、だし汁を入れる。

４　煮立ったら、まいたけを入れ、にんじんが柔らかくなってきたら、油揚げと豆腐を手でちぎりながら入れる。

５　再度煮立ったら、ねぎとすりおろしたしょうが、しょうゆ、塩を加えたら完成。

■ 本日の献立の栄養価 ※食品成分表2015年版で算出した値です
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■１日の食事摂取基準（2025年版）
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