
① ほうれん草をゆで、水
みず

にとって冷やし
ひ   

、水気
み ず け

を切り
き  

、

幅
はば

3cm に切る
き  

。しめじは小房
こ ぶ さ

に分け茹でる
わ  ゆ   

。 

② Ａと①を合わせて
あ    

器
うつわ

に盛る
も  

。 

③ B と C を混
ま

ぜ合わせ、②の 

上
うえ

に盛り付
も  つ

ける。 

観光
かんこう

名所
めいしょ

として、鳴門
な る と

海峡
かいきょう

の渦潮
うずしお

や、大歩危
お お ぼ け

・小歩危
こ   

の渓谷
けいこく

など

見所
みどころ

が多く
おお  

あります。約
やく

400年
ねん

の歴史
れ き し

を持つ
も  

阿波
あ わ

踊り
おど  

も必
ひっ

見
けん

です。

すだちの使い方
つ か  か た

・皮
かわ

をすりおろして たれやつゆなどの薬味
や く み

に

・汁
しる

をしぼって 焼き魚
や  ざかな

、刺身
さ し み

、豆腐
と う ふ

料理
りょうり

、味噌
み そ

汁など

すだち味噌 
すだち(２～３個)は汁をしぼり、皮

かわ

は約
やく

10分
ぷん

ゆ

で、みじん切り
   ぎ  

にする。鍋
なべ

に、味噌(100g)、

みりん(大さじ２)、砂糖(大さじ２)、はちみつ(大

さじ１)、すだちの汁と皮を入れ
い  

て煮詰める
に つ   

。 

→野菜
や さ い

炒め
いた  

、おにぎり、ふろふき大根
だいこん

などに。
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平成
へいせい

24年
ねん

国民
こくみん

健康
けんこう

・栄養
えいよう

調査
ちょうさ

よると、20歳
さい

以上
いじょう

の

5人に１人は糖尿病の可能性
か の う せ い

があります。

予防
よ ぼ う

には、日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の

改善
かいぜん

や定期的
て い き て き

な健
けん

診
しん

による

健康管理
か ん り

が重要
じゅうよう

です。

し     とく

① 朝
ちょう

食を食べる：１日3回
かい

の食事リズムを。

② 野菜
や さ い

や海藻
かいそう

、キノコ類
     る い

を多め
おお  

にとる：

低
てい

エネルギ－で食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を豊富
ほ う ふ

に。 

③ 主食のみの食事は避
さ

ける：食物繊維も一緒
いっしょ

に。

④ 嗜好品
し こ う ひ ん

は控
ひか

えめに：スポーツドリンクにも注意
ちゅうい

。

⑤ 油
あぶら

は減らして
へ    

：マヨネーズ等
とう

も使い過
つ か    

ぎない。

東京慈恵会医科大学飾医療センター

食生活
しょくせいかつ

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふくさい

を基本
きほ ん

に、食事
しょくじ

の

バランスを！ 

１９日
   にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

がつ      にち

そう     ゆ  ず

大根
だいこん

おろし  80ｇ    

柚子の皮
かわ

（刻
きざ

み）少 々
しょうしょう

  酢
す

      小さじ２ 

   砂糖
さ と う

     小さじ２ 

   塩
しお

       少々 

   顆粒だし   少々 

B

C

＊ 禁無断転載・使用 

材料（2人前） 

ほうれん草
そう

 1/2束
たば

(100ｇ) 

しめじ   １/2袋 弱
ふくろじゃく

(40ｇ) 

顆粒
かりゅう

だし  少々 

しょうゆ   小さじ１ 
A

ざいりょう   にん まえ

★食生活の改善５つのポイント 

柚子を 

すだちに

変えても

OK

とう ち 

特産物
とくさんぶつ

は、なると金時
きんとき

、鳴門ワカメ、阿波牛
ぎゅう

、阿波ポーク、阿波尾
お

鶏
どり

などがあります。 

特
とく

に、香
こう

酸
さん

柑橘類
かんきつるい

の「すだち」は、日本
に ほ ん

の生産量
せいさんりょう

の９割
  わり

以上
いじょう

を占
し

めています。 

とく     しま     けん 

調味料
ちょうみりょう

のお酢
 す

として使用
し よ う

していた呼び名
よ  な

「酢の 橘
たちばな

」から「すだち」になったそうです。

せ      かい     とう     にょう    びょう

さとう 


