
滋賀県では、近江八幡市、東近江市、竜王町などを中心に
栽培・出荷されています。菜の花の愛らしい黄色のつぼみ。
みずみずしい若緑の葉。ほろ苦い味が特徴の菜の花は、春
の訪れを真っ先に感じることができる野菜といえるでしょう。
あえ物、炒め物、てんぷらなど、いろんな料理におすすめです。

菜
の
花
が
春
の
訪
れ
を
感
じ
さ
せ
て
く
れ
る
、

ク
リ
ー
ム
が
よ
く
絡
ま
っ
た
パ
ス
タ
で
す
。

菜
の
花
の
ク
リ
�
ム
パ
ス
タ

材

　料（
作
り
や
す
い
分
量
・
2
人
分
）

作
り
方

❶
菜
の
花
は
長
さ
４
㎝
に
切
る
。
エ

リ
ン
ギ
は
長
さ
４
㎝
の
短
冊
に
切

る
。
玉
ね
ぎ
は
う
す
切
り
に
す
る
。

❷
フ
ェ
ッ
ト
チ
ー
ネ
は
塩
を
加
え
た

た
っ
ぷ
り
の
熱
湯
で
表
示
通
り
に

ゆ
で
始
め
る
。
途
中
菜
の
花
を
加

え
て
ゆ
で
、
一
緒
に
湯
を
切
る
。

❸
フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ
油
を
熱

し
、
エ
リ
ン
ギ
と
玉
ね
ぎ
を
炒
め

る
。 

❷
を
加
え
て
さ
っ
と
炒
め
合
わ

せ
、
生
ク
リ
ー
ム
を
加
え
て
塩
で

調
味
し
、
ひ
と
煮
す
る
。
器
に
盛
っ

て
パ
ル
メ
ザ
ン
チ
ー
ズ
を
振
る
。

❶
豚
肉
は
長
さ
７
〜
８
㎝
に
切
っ
て

Ａ
を
も
み
込
み
、
し
ば
ら
く
お
い

て
小
麦
粉
を
ま
ぶ
す
。

❷
❶
に
小
麦
粉
を
ふ
り
、
フ
ラ
イ
パ

ン
に
油
を
熱
し
て
肉
を
広
げ
る
よ

う
に
し
て
両
面
を
焼
く
。
器
に
盛
っ

て
キ
ャ
ベ
ツ
を
添
え
る
。

フ
ェ
ッ
ト
チ
ー
ネ

菜
の
花

エ
リ
ン
ギ

玉
ね
ぎ

オ
リ
ー
ブ
油

生
ク
リ
ー
ム

塩パ
ル
メ
ザ
ン
チ
ー
ズ

…

１
６
０
ｇ

…

50
ｇ

…

１
０
０
ｇ

…

50
ｇ

…

小
さ
じ
２

…

１
０
０
㎖

…

少
々

…

小
さ
じ
２

…

１
４
０
ｇ

…

大
さ
じ
１

…

大
さ
じ
1/2

…

40
ｇ

…

大
さ
じ
１
＋
1/2

…

大
さ
じ
１

…

少
々

522
kcal

塩分

0.8g

調理時間
20分

エネルギー

203
kcal

塩分

1.2g

調理時間
20分

エネルギー

※エネルギー、塩分は1人分の値です

※エネルギー、塩分は1人分の値です

塩
麹
の
ほ
の
か
な
香
り
と
塩
味
で
豚
肉
の
持
ち
味
倍
増
！

旨
み
た
っ
ぷ
り
に
仕
上
げ
ま
す
。

豚
肉
塩
麹
焼
き

材

　料（
作
り
や
す
い
分
量
・
2
人
分
）

作
り
方

豚
モ
モ
う
す
切

小
麦
粉

サ
ラ
ダ
油

キ
ャ
ベ
ツ（
せ
ん
切
）

Ａ
）塩
麹

　

  

白
ワ
イ
ン

　

  

粗
挽
き
胡
椒
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－ 今　回　の　食　材 －

菜の花
滋賀県には、藏尾ポーク（バームクーヘン豚）、森本豚などの
ブランド豚があります。県内の養豚農家は数少ないですが、
大切に育てられた豚は、安全安心でおいしいと評判です。ま
た、滋賀県では、飼料米などの活用による飼料自給率の向上、
および豚肉の地産地消に取り組んでいます。

豚

菜の花はビタミンやミネラルが豊富です。
特にβ-カロテンが含まれているので抗酸化
作用があります。

豚肉はビタミンB1を多く（100g中0.9㎎）含
み、体内で糖質をエネルギーに代えての代謝
を促進し、疲労回復に働きます。この献立で
1日に必要なビタミンB1が約半分量摂れます。

ポイント

ポイント

recipe

1

recipe

2

recipe 1 recipe2

塩麹はうまみ成分の
アミノ酸を含んでいる
ので、おいしさが増し、
肉をやわらかく仕上げ

てくれます。

【情報引用】厚生労働省 生活習慣病予防のための健康情報サイト「e-ヘルスネット」

　ま
ず
は
高
血
糖
に
な
る

　
　か
ら
だ
の
仕
組
み
を
知
ろ
う

 
　
血
糖
値
と
は
、
血
液
中
に
含
ま
れ
る
ブ

ド
ウ
糖
の
濃
度
の
こ
と
。
食
事
中
の
炭
水

化
物
な
ど
が
消
化
吸
収
さ
れ
、
ブ
ド
ウ
糖

と
な
っ
て
血
液
に
入
り
、
か
ら
だ
の
臓
器
や

組
織
の
細
胞
に
取
り
込
ま
れ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー

と
な
り
ま
す
。
取
り
込
む
際
に
イ
ン
ス
リ
ン

（
血
糖
値
を
一
定
に
保
つ
働
き
を
持
つ
ホ
ル

モ
ン
）が
必
要
で
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
作
用
が

不
足
す
る
と
、
高
血
糖
を
招
き
ま
す
。

　
食
後
は
一
時
的
に
血
糖
値
が
高
く
な
り

ま
す
が
、
通
常
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
に
よ

【vol.7】

食後高血糖

健康辞典

健康ワードを知って元気に！

り
食
後
約
２
時
間
以
内
に
は
正
常
値
に
戻

り
ま
す
。
食
後
２
時
間
経
っ
て
測
っ
た
血

糖
値
が
１
４
０
mg 

/ 

dl
以
上
あ
れ
ば
、「
食

後
高
血
糖
」と
い
い
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
の
分

泌
が
少
な
い
、
又
は
働
き
が
不
十
分
で
あ

る
こ
と
な
ど
が
要
因
で
す
。

　
空
腹
時
は
血
糖
値
が
正
常
で
も
、
食

後
の
血
糖
値
だ
け
大
幅
に
上
昇
す
る
場
合
、

「
隠
れ
糖
尿
病
」の
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
食

後
血
糖
値
が
高
い
状
態
が
続
く
と
、
糖
尿

健康を守るチェックポイント
食後高血糖や糖尿病などにより高血糖状態が継
続している人は、規則正しい食生活を送りま
しょう。大きなポイントは「腹八分目」「好き嫌
いしない」の2つです。これらを心がけること
で、高血圧や脂質異常症といった糖尿病の合併
症を予防することにもつながります。

□ 必要な量だけ食べて腹八分目
日常生活に必要な量を食べます。余分に食べないことはも
ちろん、少なすぎてもいけません。適正な食事量は年齢や
性別、体格、からだを動かす程度などにより個人差がある
ため、悩む場合は主治医に相談するのも良いでしょう。

□ 好き嫌いせずに食べる
食後高血糖や糖尿病に特に良い食品、食べたらいけない食
品はありません。量や栄養のバランスが大切ですので、偏
食せずにいろいろなものを食べるようにし、余分な量は摂
らないようにします。
●5大栄養素（炭水化物・たんぱく質・脂質・ビタミン・
ミネラル）のバランスが良い献立にする。

●塩分は一日男性8g未満、女性7g未満に抑える。味つけ
を薄くしたり、塩物や干物などの塩分が濃い加工品を
控えたりするのが有効。

●脂身の多い肉などコレステロールや飽和脂肪酸を多く
含む食品を控える。

●野菜やきのこ、海藻などの食物繊維を豊富に含む食材
を食べる。食物繊維の目安は1日20～25g。

食後高血糖は、やせている人だからといってならないわけ
ではありません。肥満の人はもちろん、過体重ではない人
でも注意しましょう。

①	背筋を伸ばして
まっすぐに立つ。

②	ひじを伸ばして手
を後ろで組み、肩
甲骨を中心に寄せ
て10秒キープ。

③	ゆっくりと元に
戻す。

肩甲骨周りをほぐすストレッチ
今回のストレッチ

ゆ
っ
く
り
と

　
　呼
吸
し
よ
う

病
や
そ
の
予
備
群
で
あ
る
疑
い
が
あ
り
ま

す
。
放
置
す
る
と
血
管
障
害
が
進
み
、
脳

卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
病
気
を
引
き
起

こ
す
こ
と
も
。
食
後
高
血
糖
か
ど
う
か
を

正
確
に
判
断
す
る
た
め
に
は
、「
75
ｇ
Ｏ
Ｇ

Ｔ
Ｔ（
75
ｇ
経
口
ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
）」と

い
う
検
査
を
し
ま
す
。
10
時
間
以
上
絶
食

し
た
後
、
空
腹
時
に
75
ｇ
の
ブ
ド
ウ
糖
を

飲
み
、
30
分
・
60
分
・
90
分
・
１
２
０
分

後
に
採
血
を
し
、
血
糖
値
の
変
化
を
測
定

す
る
と
い
う
も
の
で
す
。

　糖
尿
病
な
ど
の

　
　病
気
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る

糖
尿
病
に
は

と
く
に
注
意
！！
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