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食
推
さ
ん
の

食
べ
て
み
ん
さ
い

お
い
し
い
け
ぇ
！

切り干し大根とキャベツ
のコールスロー

かみ応えたっぷり野菜！

広報いわくに 6

　

糖
尿
病
治
療
に
は
、
食
事
療
法
、
運
動
療

法
、
薬
物
療
法
の
３
つ
が
あ
り
ま
す
。

　

今
回
は
、
糖
尿
病
の
食
事
療
法
に
つ
い
て

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
い
わ
ゆ
る
カ
ロ
リ
ー
）

と
、
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
の
観
点
か
ら
分
か

り
や
す
く
説
明
し
ま
す
。

　

糖
尿
病
の
食
事
療
法
と
い
う
と
「
食
べ
過

ぎ
て
は
い
け
な
い
」
と
い
う
カ
ロ
リ
ー
制
限

の
印
象
が
強
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
際

に
は
カ
ロ
リ
ー
制
限
さ
え
す
れ
ば
良
い
と
い

う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
糖
尿
病
学
会

は
「
総
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
適
正
化
」
と

い
う
表
現
を
使
っ
て
い
ま
す
。
適
正
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
と
は
、
標
準
体
重
に
身
体
活
動
レ
ベ

ル
を
加
味
し
た
数
値
を
掛
け
合
わ
せ
て
計
算

し
ま
す
。
例
え
ば
、
50
歳
男
性
で
身
長
１
６

５
㎝
、
身
体
活
動
レ
ベ
ル
普
通
（
デ
ス
ク
ワ

ー
ク
中
心
、
通
勤
、
家
事
、
軽
い
運
動
を
含

む
）
の
場
合
、
標
準
体
重
の
約
60
㎏
に
30
〜

35
を
乗
じ
て
１
８
０
０
〜
２
１
０
０
キ
ロ
カ

ロ
リ
ー
と
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、
標
準
体
重

の
計
算
に
は
注
意
点
が
あ
り
ま
す
。
65
歳
未

満
は
、
メ
ー
ト
ル
換
算
し
た
身
長
を
２
乗
し
、

Ｂ
Ｍ
Ｉ
指
数
の
22
を
乗
じ
て
算
出
し
ま
す
が
、

65
歳
以
上
は
身
長
（
m
）
の
２
乗
×
22
〜
25

で
す
。
こ
こ
で
い
う
Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
算
出
方
法
は
、

体
重
（
㎏
）
を
身
長
（
m
）
で
2
度
割
り
ま

す
。
こ
れ
ま
で
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
22
が
標
準
と
さ
れ

て
い
ま
し
た
が
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
死
亡
率
の
関
係

を
検
討
し
た
近
年
の
研
究
で
は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
20

〜
25
で
最
も
死
亡
率
が
低
く
、
75
歳
以
上
で

は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以
上
で
も
死
亡
率
の
増
加
は
認

め
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
つ
ま
り
、
高
齢
者

で
は
併
発
症
、
体
脂
肪
率
、
摂
食
状
況
な
ど

を
考
慮
し
つ
つ
、
適
正
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
設
定

す
る
こ
と
が
大
事
で
、
制
限
あ
り
き
で
は
な

い
の
で
す
。

　

次
に
、
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
で
す
。
日
本

人
の
食
事
摂
取
基
準
２
０
２
０
年
版
で
は
、

成
人
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
「
炭
水
化
物

50
〜
65
％
、
タ
ン
パ
ク
質
13
〜
20
％
、
脂
質

20
〜
30
％
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
糖
尿
病
は
、

脂
質
異
常
症
、
肥
満
、
高
血
圧
症
、
動
脈
硬

化
疾
患
な
ど
と
の
合
併
が
多
く
、
そ
れ
ら
の

有
無
を
含
め
て
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
る
こ

と
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
お
お
む
ね
前
述
し

た
数
値
が
目
安
と
な
り
ま
す
。
栄
養
バ
ラ
ン

ス
は
個
人
の
嗜し
こ
う好
や
地
域
の
食
文
化
と
も
密

接
に
関
わ
っ
て
い
る
の
で
、
画
一
的
な
内
容

と
は
な
り
ま
せ
ん
。
細
か
い
点
は
、
医
師
や

栄
養
士
に
相
談
し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。（
参

考
資
料
『
日
本
糖
尿
病
学
会
糖
尿
病
診
療
ガ

イ
ド
ラ
ン
２
０
１
９
』）

　
　
　
　
　
【
岩
国
市
医
師
会
】

●エネルギー 86kcal/人　●食塩相当量 0.7g/人

　★ひとことポイント★
　キャベツを塩もみせず加熱することで、減塩効果
が期待できます。かさも減るので野菜をたっぷり食
べられます。切り干し大根の歯応えが程よく、よく
かんで食べられるメニューです。

レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会

①キャベツは千切りにしてさっとゆでて冷ます。
②切り干し大根はたっぷりの水に漬けて戻し、さっ
　とゆでて食べやすい大きさに切る。
③コーンの水気を切り、かに風味かまぼこをほぐし
　ておく。
④③とＡをボウルに入れ、水気を絞った①と②を加
　えて和える。しばらく置いて味をなじませる。

材料（４人分）

・切り干し大根…15g
・キャベツ…240g
・ホールコーン…40g
・かに風味かまぼこ
　　　　　　　…40g

・マヨネーズ
　　…大さじ2
･酢…小さじ2
・塩…小さじ1/4
･こしょう…少々

作り方

A


