
生
活
習
慣
病
予
防
に

「
糖
尿
病
リ
ス
ク
予
測
ツ
ー
ル
」を

活
用
し
ま
し
ょ
う

健康づくりセンター

↑
糖尿病リスク予測

ツールはこちら

きのこ入りアクアパッツァ

　

日
本
で
は
、
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ

る
人
が
約
１
千
万
人
、
糖
尿
病
の
可
能

性
を
否
定
で
き
な
い
人
が
約
１
千
万
人

と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。
糖
尿
病
は
、

網
膜
症
、
腎
症
、
神
経
障
害
の
３
大
合

併
症
に
加
え
て
、
心
血
管
疾
患
、
が
ん
、

認
知
症
な
ど
様
々
な
疾
患
の
リ
ス
ク
を

高
め
ま
す
。
最
近
で
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
に
感
染
し
た
場
合
、
重

症
化
す
る
リ
ス
ク
が
高
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。（
特
に
血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
不
良
の
方
）

　

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
、
糖
尿
病

の
予
防
対
策
は
国
民
的
な
課
題
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　

町
の
健
康
課
題
の
一
つ
と
し
て
、
糖

尿
病
、
慢
性
腎
不
全
、
高
血
圧
症
は
医

療
費
割
合
が
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
こ

れ
ら
の
疾
患
は
予
防
可
能
な
生
活
習
慣

病
で
も
あ
り
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

年
に
一
度
の
健
康
診
断
を
受
け
る
事
と

そ
の
結
果
を
き
ち
ん
と
見
て
い
く
事
が

大
切
に
な
り
ま
す
。

　

今
回
、
国
立
国
際
医
療
セ
ン
タ
ー
が
、

主
に
働
く
世
代
に
お
け
る
糖
尿
病
の
予

防
対
策
を
支
援
す
る
た
め
、「
糖
尿
病

リ
ス
ク
予
測
ツ
ー
ル
」を
教
育
ソ
フ
ト

ウ
エ
ア
と
共
同
開
発
し
ま
し
た
。
主
に

糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
た
こ
と
の
な
い
30

歳
〜
64
歳
の
人
を
対
象
と
し
、
健
康
診

断
の
デ
ー
タ
を
用
い
て
３
年
後
の
自
分

の
糖
尿
病
発
症
の
リ
ス
ク
を
予
測
す
る

ツ
ー
ル
で
、
食
事
や
運
動
と
い
っ
た
生

活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
む
き
っ
か
け

に
も
な
り
ま
す
の
で
是
非
ご
利
用
く
だ

さ
い
。

　

詳
し
く
は
、
町
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

を
ご
覧
い
た
だ
く
か
、
健
康
こ
ど
も
課

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
健
康
こ
ど
も
課
健
康
づ
く
り
班　

☎（
82
）３
４
０
０

材料（4人分） 作り方

鯛  ..............................  4切れ

あさり  ........................  160ｇ

エリンギ  .....................  2本

トマト  ........................  1個

にんにく  .....................  1かけ（8ｇ）

白ワイン（なければ酒）  ....  大さじ2

水  ..............................  200ｍｌ

オリーブ油  ..................  大さじ1

塩・こしょう  ...............  各少々

レモン  ........................  1/2個

パセリ（みじん切り）  ......  大さじ1

①    あさりは塩水に漬け砂抜きをし、こすり洗いする。鯛は両面

に塩をふり10分ほど置きペーパータオルで水分をふきとる。

②    エリンギは食べやすい大きさに切る。トマトは角切りにする。

にんにくは半分に切って芯を除きつぶす。レモンはくし切り

にする。

③    フライパンに油とにんにくを入れ中火にかける。香りが立っ

たらエリンギを入れ軽く炒める。端によせ、あいた部分に鯛

を入れる。白ワインを加えアルコールが飛んだら水、あさり、

トマトを入れふたをして、6～7分加熱する。あさりが開き、

鯛に火が通ったら塩で味をととのえる。

④    ③にこしょうとパセリをふって器に盛り、レモンを添える。

【1人分栄養価】エネルギー194kcal　たんぱく質20.3g

　 　　       脂質10.8g　食塩相当量1.1g
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