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は じ め に

山形県健康福祉部保健薬務課 課長　鈴　木　敬　次　　

　県では、「山形県健康増進計画（H20．３改定）」に基づく、生活習慣の改善、疾

病予防及びメタボリックシンドローム対策の推進により、県民の健康づくりの促

進に取り組んでおります。

　本県における糖尿病対策は、上記計画の疾病予防推進の１分野として、「糖尿病

による透析新規導入率の減少」等を目標に行政・関係機関・団体等が推進主体と

なり、各種事業に取り組んでおります。

　また、県民の実践指針に「バランスのとれた食事を心がけ、日常生活の中に運

動習慣を取り入れよう」、「健康診断を受け、糖尿病の早期発見・早期治療をしよ

う」を位置づけ、普及啓発することで予防対策の推進にも努めております。

　糖尿病の方の進行抑制においては、食事等の生活管理が重要となることからこ

の「糖尿病献立集」を参考に、バランスのとれた食事の実践に結び付けていただ

ければ幸いです。

（社） 山形県栄養士会 会長　上　野　和　子　　

　生活習慣病の１つである糖尿病は、現在、その予備軍も含めて2,210万人に達す

るといわれております。自覚症状のないまま病気が進行すると合併症を引き起こ

す事もあり、その予防には薬物療法や運動療法とともに食事療法が非常に大切な

治療法の１つとなっております。

　このため、山形県栄養士会では、この度、山形県の委託事業の１つとして糖尿

病の方々や、その指導にあたられている方々等にご利用戴くために「糖尿病献立

集」を作成致しました。

　春夏秋冬の季節に合わせ、また、山形県の豊かな地域の産物、郷土料理などを

盛り込んだ内容となっております。

　この献立集は糖尿病の方だけでなく、健康な方でも生活習慣病予防のために十

分にご利用戴けるものとなっておりますので、広くご活用いただければ幸いと存

じます。
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　糖尿病の食事療法は、毎

日、毎食、エネルギー計算

を行い、血糖値をコント

ロールできる、それにこし

たことはありませんが、で

きないからとあきらめないでください。これまで

の生活習慣を振り返り、見直し、今後どうなりた

いかを考えることがスタートです。

　自分の糖尿病は、自分自身で治療するという自

覚をもって、主治医の指示を受け正しい食事療法

を学びましょう。

★糖尿病とは血糖値が高くなる病気です。 

　日本人では、食べ過ぎや運動不足、肥満などの

悪い生活習慣によって糖尿病になる「２型糖尿病」

が多く、糖尿病の予防、また重症化を防ぐために

は、食習慣の見直しが大切です。

★問題は？ 

　初期症状が無いために、気づきにくく、また高

血糖と診断されても放置してしまうことです。そ

のために眼、腎臓、神経が障害されたり（３大合

併症）、全身の動脈硬化が早く進行してしまいます。

また日本人は飢餓に耐えられる遺伝子をもってい

るために、肥満度が低くても、糖尿病を発症しや

すいといわれています。

★治療の目的は合併症の予防（阻止！） 

　糖尿病の怖さは「合併症」です。放っておいて

良くなることはなく、腎透析が必要になったり、

失明や壊疽で体の機能を失うこともあります。生

活習慣病の糖尿病は、「食事」と「運動」の自己管

理で予防、合併症の進行を阻止しましょう。 

★糖尿病の食事は健康食です。　　　　　 

　適量を守れば食べて悪いものはなく、また食べ

れば治る食品もありません。過食を避け、偏食せ

ずに規則正しい食事、良い食習慣を身につけるこ

とが大切です。基本は、適正エネルギーを朝昼夕

３回できるだけ均等に食事時間を決めることです。

食習慣のポイント

①欠食しない

②どか食いはしない

③主食、主菜、副菜のそろったバランス良い食事

④野菜は毎食しっかり食べる

⑤エネルギーの多い揚げ物、炒め物を控える

⑥見えない油（カレールーやマヨネーズ、ナッツ、

クロワッサン、アイスクリームなど）にも注意

⑦脂肪の多い洋食より和食を

⑧20時以降は食べない

⑨食後はすぐ歯磨きを

⑩健康娯楽番組情報の「体に良い」といわれるも

のは食べ過ぎない

⑪よく噛んで食べる

　食事のコントロールができれば、糖尿病の予防

は可能ですが、私たちの体と心を豊かにしてくれ

るのも「食事」です。がまん！や何を食べればの

不安では、食事の満足感は得られず、長続きでき

ません。そのために、正しい知識は必要です。ま

た外食が多い方は、外食では不足するもの、過剰

になる栄養素を覚え、賢く楽しみましょう。

★今の自分を知る 

①自分の体格は？（日本肥満学会より）

　 体重（kg） ÷ 身長（m） 2 ＝BMI指数

　BMI 25以上 肥満

　BMI 18.5以上25.0未満 ふつう

　BMI 18.5未満 やせ

②自分の標準体重は？

　→ 身長（m） 2 ×22＝ 標準体重（kg）

③好物の摂取エネルギー量と運動による消費エネ

ルギー（表１）

糖尿病の
食事療法
について
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　糖尿病のための食事療法の基本書「食品交換表」

糖尿病学会編を活用しましょう（表２）。

　食品交換表は、糖尿病のためのバランスのとれ

た献立作りを誰にでもできるように、日本糖尿病

学会が編集したものです。食品を６つのグループ

（表）に分けて、それぞれ80kcal（１単位）に相当

する重量を表示しています。同じ表の中で交換し

て食べられるように作られています。わからない

点は管理栄養士・栄養士にお尋ねください。　 

★１日にどのくらい食べていいのか？ 

　食事の量、栄養バランス、また山形の素材や郷

土料理を食べるときはどうすればいいの？　その

ために、山形県の庄内、最上、村山、置賜地区の

郷土料理を取り入れました。春夏秋冬各７日間、

１日1600kcalの献立を作りました。量や組み合わ

せを工夫することで、ご家族と一緒に同じ献立を

味わうことができます。

200kcal500mlビール

190kcal１合日本酒

146kcal200mlワイン

170kcalダブル 70mlウィスキー

175kcal120ml焼酎25度
400kcal１枚 70gミルクチョコレート

220kcal５個 50gかりんとう

210kcal１個 60gシュークリーム

40kcal１枚 10g甘辛せんべい

25kcal10分ふつうの歩行

40kcal10分速歩

35kcal５分階段昇降

100kcal10分水泳

80kcal20分自転車

200kcal30分軽いジョギング

　保健指導における学習教材集P128
（体重80kgの人として計算）

表１食品交換表

穀物、
いも、
豆など

魚介、
肉、卵
大豆

牛乳など 油脂、
多脂性食品

野菜、海藻
きのこ、
こんにゃく

みそ、
さとう
など

くだもの

各
表
の
１
日
指
示
単
位

食品の種類

１日の指示単位

表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料

朝食、昼食、夕食、間食ごとに、それぞれどの表から何単位とるかを示します。

11 1 4 1.5 1 1 0.5

朝食の単位各
食
事
へ
配
分
さ
れ
た
単
位

昼食の単位

夕食の単位

間食の単位

3

1 1.5
4
4

1
1 0.51

2

0.3
0.3
0.4

１日にどの表から何単位とるか、各表の１日の指示単位を示します。

１日の指示単位20単位食品成分表参照

★この「糖尿病献立集」は……
献立集の約束事

①１日1600kcal（１単位＝80kcalなので20単位）、塩分８gの献立です。

②主食のごはんは150g（３単位＝240kcal）にしています。エネルギーが1600kcalより多い場

合、または少ない場合はごはんの量で調節できます。乾麺やパンの場合も合わせた量を表示

しています。

③朝・昼・夕食ともに、おおよそ１食530kcalです。そのため昼、夕を交換することも可能です。

④糖尿病では、南瓜、とうもろこし、芋など糖質の多い野菜は、ごはんやパンの仲間になります。

⑤不足しがちなビタミン・ミネラル・食物繊維をとるために果物、牛乳や乳製品、海藻、きの

こやこんにゃくを毎日適量使っています。

★印の献立は、写真と作り方がのっています。

表１ 表２
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調 味 料 の 重 量
― 計量カップ、計量スプーンではかった分量（g） ―

カップ
200ml

大さじ
15ml

小さじ
５ml

食　品　名

18（g）6（g）みそ、しょう油、みりん

186塩

93さとう（上白糖）

155ざらめ

217マーマレード、ジャム

186トマトケチャップ

186ウスターソース

124マヨネーズ

155生クリーム

134油、バター

93ごま

62粉乳

31パン粉

110（g）93小麦粉

93片栗粉

160白米

170あずき
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春 の 献 立

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

02
4
10
10
150

う
か

40
7
3う

5
70
40
15
6
06
2

が
う い

う

酒

50
01
3

つ
かつ
う

100

65
10
02
4
15
3

酒
う
ま

う はん

昼
　
　
食

40
25
25
3
2
15
5
2
30

ス

う
酒

焼 の

ブ コリー

の ス

70
5
15
1
5
08
15
4

立

い
ん

酒
う

200

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

夕
　
　
食

20
1
8

150

60
05
01
8
5
5
15
1

か い

う

ー
レーン ーグルト
の
う

か いの の 焼
★

70
10
6

キ
か
う

60
10
4
1
2

ふ
い
う

酒

ふ

おすすめ献立の作り方

食 か の の

か い 、 う てか 焼 。

はか て、 は か 、

は て 。

ー と ーグルト て ース

作 。 
のせて焼 つ 。 は 。

　 の ースは いの 、 ルミ イル い

て焼 と い が 。
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春 の 献 立

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

40
10
5
1
3
70

かい
焼

う

焼 と

50
10
10
7
8

キ

うり
ールコーン
レ シング

レンチ ダ

100レンジ

200

150はんはん

昼
　
　
食

70
05
005
25
001
1
3
1
3

う

リ

ー
酒
う

の ー焼

55
02

がふ

60
20
7
1
2
4
20

ん ん

う

ん ん

20
3

の
う

100い

150はんはん

夕
　
　
食

35
30
5
6

150

の

酒かす
　
　
　
　

80
30
15
50
2
15
05
07
7

ビ

チン ン

ま

う

チ ン ルー

3
10
10
10
2
4
05

かま
うり

りん
う
り

60
1
4
2
40

う
かつ
う

う
　
　
　
　

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

20
30
8

150

の

40
7
3う

40
30
60
30
10
1
05
01
1

100

チン ン
ま
が

コーン

スー スト ク

う

水

とチン ン の
スー

200
70
3
1
1
1
40
25
1
1
5
1

はん
（ ）

う
りん
酒

の

つ

のり

昼
　
　
食

50
20
4
2
1
1

3

う

酒
りん

う の

125い

200

150はんはん

夕
　
　
食

60
03
5
5
5
1
2
1
2
1
01
20
10
50

う
りん
酒

イス ー ース
いり ま
辛
水
（ ）
（ ）

の
甘辛 立て★

50
5
1

ー
う

の ー
か

100グレー ルー

おすすめ献立の作り方

食 の 立

は 枚 てか 、 って、 って 。

ま て リ と 。

の 合 せて、 の か 。

り 、水 、 のせて、

。
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春 の 献 立

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

60
20
30
15
40
1
15
05
1
1
1
1

（ ）
リンギ

いん ん
ま

う
スー スト ク
酒

ま

と の

75
3
6
03

う ん
う

かつ

う ん の

75
120

りん
レーン ーグルト

りん ーグルト

240
30
50
10
10
25
1
25

（ ）
山 水
（ ）

か
かま

つ （ ）

山

昼
　
　
食

25
15
10
8
5
8

水

ダ

レンチ レ シング

ダ

50
45
07
60
80
3
7

い
キウイ ルー

水

水

15
5

水シ

150はんはん

夕
　
　
食

80
05
4
4
4
10

りん

とう

の 焼

60
5
3
1

すり ま
う

の ま

30
30
2
5

が
ク

う

ク の
が が

分量 （g）　　献 立 

90
20（1枚）

ン
ス イスチー

チー トースト★

朝
　
　
食

5
10
60

05 1

5

水
ト ト
ん う
ジル
リーブ

ダ★

ィ ク
１
120

ミルク ィ

75
（ 1個）

85
5

キウイ ルー

ーグルト
ブルー リー

ルー の
ーグルト

150
35
55
50
30
15
5

はん

が
ま

レールー

レー イス

昼
　
　
食

15
30
30
20
8

レ ス
うり

ミ ト ト
コーン
ン イル レ シング

ダ

125（5個）いルー

150はんはん

夕
　
　
食

75
40
10
5
2
7

ま （ ）
つ
か

ま の

80
40
40
10
6
3
3

の
ース
ん

車
う
りん
酒

10
10
15
1
05

うり
キ

の

おすすめ献立の作り方

食 ー トースト
ン ス イスチー のせて焼 トースト す 。

は てか っと 。水 とト トは べ
す 。
ん すり て、 う と リーブ 、 ジル 合

せて レ シング 作 。
は の レ シング つ て 、 と り

てい 。

つ は ま い う ま う
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春 の 献 立

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

30
8
8

150

50
10
3
15

か
う

の か

50
3
1
3

すり ま

う

の ま

125い

150はんはん

昼
　
　
食

60
20
15
20
40
20

4
6
6
5
01

レ ス
うり

ト ト
ブ コリー
レ シング

う

辛

ダ

140
2
3
02
5

かつ
う

20
10 3
1 05

キ
うり

200

150
15
4
07

はん
の

酒

の はん

夕
　
　
食

40
10
8

150

が
の

30
30
30
20
20
15
2
7
4

ん

う

う
酒

山 の

70
2
3
3

う い

う

う いの

100グレー ルー

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

10
10
8

150

か

40
50
20
15
1
01

キ
ー ン

う

り

40
01
3

のり
う

200

240
20
3

（ ）
つ （ ）

昼
　
　
食

40
20
20
14
10
8
40

の

（ ）

山 の

150い かん

150はんはん

夕
　
　
食

25
5
8

150

ん う

80
40
20
20
15
02
8
4

の
ース

ん
いん ん

う
酒

と の
★

30
20
10
1
03
7
7

うり
か

と うりの
の

70
3
3
05

か
う

りか

か の
か

おすすめ献立の作り方

食 の
の は て 。 は り、
いん んは て って 。 ん

。
の と ん 、 て 。
が っ と て、 り が

。
いん ん て がり。

つ は ま い う ま う
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の 献 立

分量 （g）　　献 立 

90
5
1
50
20
10
50
5

ンス ン
ー リン
りか
（ ）
うり
ーレ ス

ト ト
ン イル レ シング

ン イ チ

朝
　
　
食

50
200

ミルク

80
20
5 5
2

う ん（ ）
つ （ ）
うが

つ
つ

薬

昼
　
　
食

40
 （1 ）
5
20
8
15
05

い

ス イス ー ン
ミ ト ト
ん ん
とう

い の
ー ン 焼

焼 ★

40
3
05

05 2

ー
うが

かつ レ ン

ー の ★

75イ ル

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

夕
　
　
食

5
55
15
30
8

150

が
いん ん
ま

60
2 5 2

20
60
6

ース
う りん

キ
ト ト
ース

焼

15
10
2
30

3

り

つま
う

の

60
（20 ）

1
（ ）

食 の ー ン 　　　　
　　　　 野 ー の

い は、は ってか って 、ス イス ー

ン のせて ーブン 焼 。

ん んと とうは、 べ す って と 焼 。

い と の焼い り てト ト 。

ー は り て 、 うがの り、かつ

、レ ン 合 せてい 。

おすすめ献立の作り方

つ は ま い う ま う
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12

の 献 立

分量 （g）　　献 立 

60ール ンール ン

朝
　
　
食

50
5
3
08
03

ー

スク ンブル グ

15
30
20
7
6

ミ ト ト
うり
ス

レ ス
レ シング

ダ

20
30
15
20

キウイ ルー
ん

レーン ーグルト

ルー ーグルト

150
20
12
15
05

はん

か （ ）
酒

はん

昼
　
　
食

70
03
01
01
35
08
08
05
08
40
50

レー
う

ん
う

酒

リ
す

の レー焼
焼 す ★

60
3
10
5

う
レ ス

ー

ダ

9
30
20
1
5
4
3

は
うり

ま
う

は の

100ク リン
200
150はんはん

夕
　
　
食

15
7
5
1
2
15
150

キ
コーン

い
スー

水

キ のスー

100
60
1
02
3
8
2
4

いか

ん う（ ）

う
りん

酒

いかと の

80
1
8
2
5
2

う

30
5
6

かい
レ シング

の

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

20
20
8

150

キ
ま

20
10
05
7
12
4
4

うり
す

う

60
2
3
4

ま

う

の 焼

90う
240
25
30
40
40
15
20
12
5
01
3

う ん（ ）
（ ）
ース

キ

ー ン
う

辛
酒

焼 う ん

昼
　
　
食 20

02
すすの

100
15
1
10

ト ト
ま

レ シング

ト トの ダ

200
150はんはん

夕
　
　
食

15
25
8

150
60
2
3
05
6
5
20

かつ

う

（せん り）

かつ の

65
15
05

の

40
20
5
15
4

いん ん

すり ま

う

いん んと
の

80ルダム

食 のカ ー  子
は 分 り てか 、 、 う て 。

の 合 せて、 10分 、 って と
レー ま てか イ ン いて焼 。
リ と すは って 焼 す 。

と り てい 。

おすすめ献立の作り方

Title:P11-14_ .ec8 Page:12  Date: 2010/01/28 T u 20:09:50 



13

の 献 立

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

10
20
8

150

の

60
1

っ焼

10
40（ ）

20
40
3う

200
80ス ィ（ ）ス ィ

昼
　
　
食

55
40
30
10
05
01
2

100

が
ま

ト ト
ーコン

う
スー スト ク
水

ミ スト ー

75ん

150はんはん

夕
　
　
食

30
4
8

150

すすの

80
20
20
10
10
03
1
3
10

（ ）
うり

水
リ （ ）
かつ

りん
う

の ★

40
25
25
3
1
2

り

う

酒

と りの

40
20
10
05
2

が
ミ ト ト

う

の が か

100すいか

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

30
5
8

150

か
か の

35
40
1

甘

う

焼
　　　

70
5
8
3
4
2

う ん

ま
う
りん

ま

70キウイ ルー

150はんはん

昼
　
　
食

60
30
10
10
20
40
6
2
3
4
03
02

ま
うり

レ ス
ト ト
う

ま
ま

80
10
10

2 05
03
5

うり
す
うが

かつ
う

のせ

65
3
2
1

う

酒

100ン

200
150はんはん

夕
　
　
食

15
5
8

150

が

60
70
20
30
20
6
1
3

いか

ん
ん
う

酒

いかと

25
40
4
5
6
05

うり

か

の
か

70
20
4
08

すすの ん ん

40とうとう

おすすめ献立の作り方

食 の 和

は、酒 ってか て、 か いて 。

うり、 リ はせん り、水 は 。

の て 。

の いて、 の り 。
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14

の 献 立

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

30
2
8

150
50
3う

70
20
15
20
4
08
2

が
いん ん

つま
う

酒

100
150はんはん

昼
　
　
食

80
8
3
2
3

酒
りん

50
20
10
10
1
8

と てん
レ ス
うり

か かま

レ シング

と てん ダ★

50
15
07
1

が
う

酒

が 甘

30
03

すすの

100すいか

200
150はんはん

夕
　
　
食

15
5
8

150

す
うが

60
05
07
1
2
1
1
40
20
2
1
3
05
02
4

ん

う
酒

いん ん

酒
う

スー

と いん ん
の

70
02
4

つ
かつ
う

50
1
1
04
2

うり

酒

う

うり

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

30
7
8

150

うが

40
20
3
2
2

つま
ス ス

りん
う

つま の

30
20
3

の
う

の

80
200
160
1
1
15
15
15
30
01
3
25
60

（ ）

ま
ース ム

うり
ト ト
のり

辛
の

昼
　
　
食

80ン

150はんはん

夕
　
　
食

70
2
10
20
8
10
1
4
2
08
40
2

す
酒

ま
い
ー ン

う

スー
水

の んか

80
30
1
3
15
8
1

す

りん

すの

30
1
10
5

20 05

うり
（ ）

100
4
4

と てん
う

と てん

おすすめ献立の作り方

食

と てんは、 べ すい長 って 。

レ スと うり、 はせん り す 。

か かま は、 いて 。

レ シング て り 。

は ま い う ま う
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15

の 献 立

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

30
4
8

150

50
15
5
3
4
05
1

ま
い
つ

りん

り

70
01
3
3

う ん
のり
う

75ンス

150はんはん

昼
　
　
食

130
40
20
20
10
4
2
10

が

ま

いん ん

酒
う

が

20
40
2
03
7
7

うり
の

60
3 2
3 01

の
酒 ま
う 辛

の の り

75りん

200

分量 （g）　　献 立 

150
8
1
08
1
12

はん

酒

う
つま

はん★

夕
　
　
食

18
15
2
8

150

つ

60
40
2
05

（ ）
の 焼

40
20
05
3
3

の

う

と の
の

おすすめ献立の作り方

食 は

は って の水 す 。

は、 のまま イ ン が ま

リ リ って 。

つま は、15 って水 て 。

、 の と水 っ つま 、

て 。
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16

の 献 立

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

30
10
8

150

が
ま

60
40

甘
（ ）

焼

40
20
3
2
4
2

う

りん
う
いり ま

う

100かん

150はんはん

昼
　
　
食

60
40
20
40
25
10
2
3
8
06
01
5

チン ン

う の

酒
イス ー ース

う
ま

とチン ン
の

30
5

2 3
かつ
酒 う

の かか

60
40
5 4
3

す
ト ト

う

すとト トの

200

150はんはん

夕
　
　
食

200
40
30
20
20
15
2
5

ん

う

酒

い ★

50
20
3
3
1

う ん

う

う ん と の

70
30
5
2
03

りん
（ ）

りん の

75ルーン

分量 （g）　　献 立 

90
20

ン
ジ ム（ 度）

ン

朝
　
　
食

10
55
50
30
2
05
01

ーコン
が
ま
ス ス

う

ジ ー ン ト

100レンジ

200トミルク

50
20
2

キ
チ

ーチ グ

240
40
40
25
40
20
05

（ ）
（ つ ）

う ん
い

つ （ ）
辛

昼
　
　
食

75う（ イ ）

150
15

05 1

はん

う

はん

夕
　
　
食

80
（4 ）
20
15
1本
3

5 5
5 3

辛

う
酒

の

30
15
2
3

んまい
ん

う

んまい

15
15
10
5
2
03

り
水
リ
ン
リーブ

り ダ

食
は いて 。 ん は 。

は り、 は 分 。
と ん は の て か 、
い う て 。

が か っ と 、 て
。

て、 と 立 。

おすすめ献立の作り方

つ は ま い う ま う
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1

の 献 立

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

10
10
10
2
4
2
50

（ ）

つ
う
りん

★

40
40

つま
（ ）

つま の
り焼

50
20
3
1
4う

200

150はんはん

昼
　
　
食

70
3
5
1
5

酒かす

は か

の 焼

80
15
1
2
3
25
3
05

す

グリン ース
酒
りん
う

すの

60
5
5

つま
りん ジュース

つま んとん

150

150はんはん

夕
　
　
食

3
10
2
06
150

う

60
5
8
15
5
20
5
5
1

うり

ま
う

の リ

20
8
2
1

か （ ）
す
ま

か ー

70
10
05
4
01

か とり
っての か

う
か

か

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

20
20
5
8

150

の

50
50
10
15
15
01
01
1

キ
ーコン

スー スト ク

う

り

200

75キウイ ルー

160
20
20
15
10
40
20
3
02
01
5
5

（ ）
ース ム
ま

ー ン
キ

う
とんかつ ース
ウス ー ース

焼

昼
　
　
食

30
20
10
20
8

水
リ
うり

レンチ レ シング

と水 の ダ

75ンス

150
40
4
2
2
02
02

はん

酒
う
りん

ま

はん

夕
　
　
食

60
05
1
30
2

んま

（ ）
う

んまの 焼

40
20
4
02

チン ン
リンギ

かつ

チン ン と の
の

80
15
3
2
03

1

か （ つ ）

う
りん

か の

食
は、軽 い て 20分 。

の 、５分 てか 水 す。
、 かすが ま てい い う。

、 て の
、 つ て がり。

おすすめ献立の作り方
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1

の 献 立

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

10
20
5
8

150

つま
いん ん
うが

60
10
2

3 2
2

い

う 酒

い の

50
3
5
1

チン ン
う

レ ン
かつ

っ り

75

90ンス ンンス ン

昼
　
　
食

30
30
50
100
15
1

1 01
50
40

ま
キ
ト ト
チ

スー スト ク
う

まい

ールキ の
ト ト

30
30
10
2

ー ン
リ

か す
う

焼 ー ンの
か す

50
100
60レーン ーグルト

シ イク

40
35
35
3
3
05
150

山 水
う

酒

山

夕
　
　
食

80
40
10
1
03
3
5
3
30
8
10

リンギ

イス ー ース

（ ）

レ シング

ン ーグ

70
10
2
2
8
2
2
1

ま
酒

つ （ ）

りん
リ

の んか
★

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

10
20
8

150

の

50
1
3
30

う
ブ コリー

焼

80
10
1
4
05
2

す
ー ン

う

酒

す り

50
5
3
02

が

つ （ ）
のり

と

75う（スチュー ン）

150はんはん

昼
　
　
食

70
04
20
25
10
5
20
3
05
5
15

ま
ー ン

い
う
りん
ー

レ ン

の イル

80
4
15
15

の

50
01
3

ス
かつ
う

100

200

150はんはん

夕
　
　
食

40
80
30
20
20
30
16
150

ん

30
10
70
3
3
05

う ん

う

ま

60
10
3
1
4
04
1

う

酒

食 の か
は、 いて って、 か ま て

か つ て 。
ま は、 ん り てレンジ か て 。

、 と酒 て て、 ん
。

の ん 作り か て、 リの ん り
す。

おすすめ献立の作り方

Title:P15-18_ .ec8 Page:18  Date: 2010/01/28 T u 20:49:26 



冬



の 献 立

1

分量 （g）　　献 立 

60ール ンール ン

朝
　
　
食

25
30
50
7
2

ブ コリー
ー

チ

ダ

50
20
2
2
04

か
か の
レ ン

か のレ ン

100かん

200

150はんはん

昼
　
　
食

30
30
30
55
30
20
2
06
01
150

ウイン ー

ま
が
リ ワー
リ

スー スト ク

う
水

ト ★

60
10
5
15
02
2
3

ん ん

グリン ース

レー

う

ん んの レー

40
10
10
15
35う

100グレー ルー

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

夕
　
　
食

30
10
15
04
8

150

のり（ ）

80
005
5
15
1
1

ん う（ ）
う

酒

の ん う焼

40
04 01

ー ン
う

焼 ー ン

30
30
20
15
04
3
1

の
かま （ ）

酒

の のと

30
40
10
1 1
4

ま いり ま
う

ムル

おすすめ献立の作り方

食 ポト

が は いて 。 ま 、

リ ワー、 、 リ り

。

ウイン ーは 。

スー スト ク の っ り 、

か って 。

、 う て がり。
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の 献 立

2

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

20
50

ース ム
リ ワー

焼 ム

40
20
2
3
4

グリン ース

う

の

75キウイ ルー

200

150はんはん

昼
　
　
食

100
30
15
10
25
10
30
1

1 60
1
2

ビ
い
ングコーン

ん う

スー 水

の

9
10
10
2
3
3

つま

う

の

60
20
3

が

つ （ ）

80

150
30
05
15
25

はん
つま

りん
酒

つま はん

夕
　
　
食

20
20
20
20
10
3
3
5
2
8

150

すり
（ ）

の （ ）

う （ ）
つ
か とり
せり

（ ）

80
4
4

は は

う

は は

60
2
2
3

う
り ま

う

う

50
30
3

う ん

う

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

30
10
8

150

の

56
01
4
3

が
のり
う

と

30
40
4
2
4

っての か

すり ま

う

っての かと
の

200

240
20
25
30
10
1
01
01
10
10

う ん（ ）

（ ）

かつ
のり

辛
う

っ りう ん

昼
　
　
食 50

2
6
2
05

かか の甘

100かん

150はんはん

夕
　
　
食

20
20
5
04
4

150

せり

う

すま

60
5 4
1 1

酒　
の

15
10
20
10
4

1 01

ま

ブ コリー
リ
　

う

ル の
ー★

7
4
7
7
4

3 2
4

う

ん

（ ）

う

う の

50

食 カ 野 の ー

ま は り、 は 分 。

リ はせん り す 。ブ コリーは て軽

て 。

イ ン て、 。

、 う て がり。

おすすめ献立の作り方

つ は ま い う ま う
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の 献 立

21

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

30
2
8

150
15
40り
80
10
10
10
2
4
08
15

の
つま

う

酒

り

100い かん
150はんはん

昼
　
　
食

50
20
5
2
8
5
5
1
03
20
20

りん
ン

ま
のり
リンギ
とう

焼

10
4
10
4
2
4
05
2

（ ）

う

酒

の

50
5
20
25
08

の

200
150はんはん

夕
　
　
食

10
30
8

150
70
03
01
3
2
1
1
10
1
40
3
02
01
1
30

う

ー

ん
ま

ト ト
ワイン

う
リ

ブ コリー

の
ト ト ースか

50
10
10
10
2
8

うり
ま

りん
レー ン

レ シング

の ダ

60
5
4
02

（ ）

分量 （g）　　献 立 

90
10

ン
い ジ ム

ン

朝
　
　
食

50
2
2う

焼

60
15
3
05
01

う ん
ウイン ー
ー

う

う ん と
ウイン ーの ー

200
200
30
35
35
20
2
3

はん
ース

キムチ
う

キムチ

昼
　
　
食

20
30
6

うり
水
レ シング

水 ダ

50
5
3

つま
レー ン

つま

100甘 かん
150はんはん

夕
　
　
食

20
10
8

150

キ
か （ ）

60
80
05
5
8
1
5
5

り

う

りん
酒

り ★

50
15
1

1 30
05

ブ コリー
か レーク

スー スト ク 水

ブ コリーの
んか

50
15
3
3

うり
う

75りん

食
りは、軽 ふり15分 いてか か て 。
は ってか 、 て 。
の いて の り のせ、 と が いの水 て 。

が か ま が て、 り のせ 。

おすすめ献立の作り方
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の 献 立

22

分量 （g）　　献 立 

150はんはん

朝
　
　
食

35
40
1

甘 ます
（ ）
う

焼

70
10
4
3
1
2
45
08
2

んまい（水 ）

い

う

酒

んまい

50
25

つま
ー

ふか

200
100グレー ルー
150はんはん

昼
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おすすめ献立の作り方
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　今 度は、山形県の委託事業として、糖尿病の献立集発行に け取り組んでま

いりました。各地区で糖尿病の食事指導を 当している管理栄養士の中から

し、編集委 会を立ち上げました。

　このたびの献立集の は、山形県産食材をふんだんに使用して、季節感をい

かしたメ ーであり、各地区会推 の郷土料理が含まれています。山形県の４

つの地域から、季節ごとに 表 な料理を取り入れ、１日の献立ごとに編集して

います。

　糖尿病の食事指導を受けても、日常生活に定 させていくのは容 ではなく、

献立作成は さんすべての みでもあります。基本 には、食品交換表の20単

位（1600kcal）に合わせた内容になっておりますが、表１（主食）や表３（主菜）

等の調 をすることで、各自に合わせた活用をしていただきたいと います。毎

日の食生活に、 季 々の山形の味を食 にのせ、楽しみと 化を取り入れるこ

とにお 立て さい。

　献立表の作成は、食材の分量調 と調理、 はすべて編集委 によるも

のです。 づくり感満 の献立集を参考にしていただき、各家 の味にいかして

いただければ幸いです。

　発行にあたり、ご指導とご をいただきました関係機関の に く感

し上げます。この本が、 の で く活用されるよう っております。

（ ） 　 献立集 集 　

上野　和子　　 野 子　　 　法子

村 子　　 　正 　　 大 子

　　 子　　 形　 子
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糖尿病献立集

発行日　 成22 ２ １日

発　行　山形県・（ ） 山形県栄養士会
9900021
山形 目32 ７　山 ビル301

　023 633 42
　 023 633 464

.mg ..
malmg .c. .

編　集　（ ） 山形県栄養士会　糖尿病献立集編集委 会

　 　（ ） 大
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