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糖
尿
病
と
い
う
病
名
は
多
く
の
人
が
目
に

し
、
耳
に
し
た
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、

糖
尿
病
の
タ
イ
プ
に
関
す
る
話
題
は
聞
い
た

こ
と
が
な
い
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

　

日
本
糖
尿
病
学
会
は
糖
尿
病
を
４
つ
に
分

類
し
て
い
ま
す
。
４
つ
と
は
１
型
糖
尿
病
、

２
型
糖
尿
病
、
妊
娠
糖
尿
病
、
そ
の
他
の
糖

尿
病
で
す
。

　

糖
尿
病
は
持
続
的
に
高
血
糖
（
血
液
中
の

ブ
ド
ウ
糖
濃
度
が
高
い
こ
と
）
を
来
す
病
気

で
す
が
、
高
血
糖
を
来
す
原
因
と
し
て
、
最

も
重
要
な
の
が
イ
ン
ス
リ
ン
で
す
。
イ
ン
ス

リ
ン
は
膵す
い
ぞ
う臓
だ
け
が
作
る
こ
と
が
で
き
る
ホ

ル
モ
ン
で
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
は
血
液
中
の
ブ

ド
ウ
糖
を
細
胞
内
に
取
り
込
む
の
に
必
要
で

す
。
だ
か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
の
量
が
不
足
す
る

と
き
や
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
落
ち
る
と

き
に
、
糖
尿
病
に
な
る
の
で
す
。

　

こ
こ
か
ら
は
４
つ
の
タ
イ
プ
を
順
番
に
説

明
し
ま
す
。
ま
ず
１
型
糖
尿
病
で
す
。
糖
尿

病
の
約
５
％
を
占
め
て
い
ま
す
。
若
い
人
を

中
心
に
あ
ら
ゆ
る
年
齢
で
発
症
し
ま
す
。
膵

臓
に
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
を
作
る
細
胞
（
ベ
ー

タ
細
胞
）
が
、
何
ら
か
の
異
常
で
壊
れ
て
し

ま
い
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
不
足
す
る
こ
と
で
発

症
し
ま
す
。
一
部
の
患
者
さ
ん
で
は
自
分
の

免
疫
が
う
ま
く
働
か
な
い
た
め
に
、
ベ
ー
タ

細
胞
が
壊
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
原
因
と
分
か

っ
て
い
ま
す
が
、
多
く
の
場
合
は
原
因
不
明

で
す
。

　

次
に
２
型
糖
尿
病
で
す
。
糖
尿
病
の
約
95

％
を
占
め
て
い
ま
す
。
成
人
期
の
発
症
が
多

い
で
す
が
、
近
年
は
小
児
期
の
発
症
も
増
え

て
い
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
落
ち
る

こ
と
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
量
が
減
る
こ
と
の

２
つ
が
さ
ま
ざ
ま
な
割
合
で
相
ま
っ
て
発
症

し
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
落
ち
る
原

因
で
最
も
重
要
な
の
が
肥
満
で
す
。

　

妊
娠
糖
尿
病
は
妊
娠
時
に
初
め
て
診
断
さ

れ
た
糖
尿
病
の
こ
と
で
す
。
診
断
基
準
が
先

に
紹
介
し
た
１
型
糖
尿
病
、
２
型
糖
尿
病
と

は
異
な
り
、
よ
り
厳
し
い
基
準
値
で
す
。
妊

娠
中
は
体
内
で
さ
ま
ざ
ま
な
ホ
ル
モ
ン
の
変

動
が
見
ら
れ
、
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
に
よ
っ
て

は
血
糖
値
を
上
げ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

そ
の
他
の
糖
尿
病
に
は
、
遺
伝
子
異
常
や

さ
ま
ざ
ま
な
原
因
が
あ
り
ま
す
が
、
か
な
り

専
門
的
な
内
容
に
な
る
の
で
、
こ
の
た
び
は

触
れ
な
い
こ
と
と
し
ま
す
。
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●エネルギー 229kcal/人　●食塩相当量 1.2g/人

　まで炒め、Ａを加えて香りが立つまで炒める。
⑤Ｃを入れ、細かい泡がふつふつと生じてきたら豆
　腐を加え、煮立ったら弱火で２～３分煮る。ニラ
　を加えて混ぜ、水溶き片栗粉を回し入れてとろみ
　を付け、お好みで一味唐辛子を入れる。
⑥皿にレタスを敷き、その上に⑤を盛り付ける。

①豆腐はキッチンペーパーなどに包んで水切りをし、
　２㎝角に切る。レタスは水にさらし、パリッとなっ
　たら水気を切り、食べやすい大きさにちぎる。
②Ａはみじん切り、ニラは２㎝の長さに切る。
③ボウルに豚ひき肉を入れ、Ｂをもみ込む。
④フライパンでごま油を熱し、③をポロポロになる

材料（４人分）
・木綿豆腐…400g
・レタス…80g
・ニンニク…５g
・ショウガ…５g
・白ネギ…１本（100g)
・ニラ…40g
・豚ひき肉…100g
・しょうゆ…小さじ１
・酒…小さじ１
･こしょう…少々

・ごま油…大さじ１
･無調整豆乳
　 …300㎖
・しょうゆ
　 …大さじ１・1/2
･酒…大さじ１・1/2
･片栗粉…大さじ１
･水…大さじ１
･一味唐辛子
　 …小さじ１

作り方
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