
ご存じですか？
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11月14日は「世界糖尿病デー」

運動食事
主食・主菜・副菜を揃え、
1日3食規則正しく

運動は血糖値を下げる
インスリンの効果を高めます

「 糖 」が血管に入ると

参考文献:神奈川県「自覚症状がなくても糖尿病になっているかもしれません」 https://www.pref.kanagawa.jp/documents/10263/tounyou.pdf

糖尿病対策には 「バランスのよい食事」 と 「適度な運動」が基本です

血管

「糖」
小腸から吸収されて血管の中に入る

エネルギー

「 糖 」が減り

インスリン
「糖」をエネルギーに変換する

参考文献:糖尿病ドットネット「知っていますか?糖尿病の本当の原因」 https://complications.xyz/lp/00/



全体が温まったら塩・こしょうで味を調え、乾燥パセリ、粗挽きコショウをふり完成!

旬のきのこたっぷり
豆乳スープ

鍋にサラダ油を入れ、ベーコン、きのこを炒める。
きのこがしんなりしたら、塩・こしょうで軽く味付けする。

お好みのきのこはそれぞれ石づきを取り、食べやすい大きさに切る。
ベーコンスライスは1cm幅に切る。

2~3人分

豆乳、水、固形コンソメを入れ、沸騰しないように加熱する。

各1パック
3枚

200cc
200cc
1かけ

小さじ2
適量

お好みで
お好みで

お好みのきのこ(2~3種類ほど)
ベーコン(スライス)
無調整豆乳
水
固形コンソメ
サラダ油
塩・こしょう
乾燥パセリ
粗挽き粒こしょう

エネルギー : 148kcal
タンパク質 : 6.8g
脂質 : 11.5g
糖質 : 4.8g
食物繊維 : 2.3g
塩分 : 1.4g

栄養素(1人分)

参考文献:糖尿病ネットワーク「「大豆」が糖尿病リスクを減少 コレステロールや血糖が下がる」
https://dm-net.co.jp/calendar/2019/029545.php


