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野菜、きのこ、芋、海藻などを 

主材料とする料理 

肉、魚、卵、大豆 

などを主材料と 

する料理 
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450～500 
kcal 

小学校低学年男子 

活動量の少ない男性高齢者 

女子小学生 

活動量の少ない成人女性 

550～650 
kcal 

小学校高学年男子 

活動量の少ない成人男性 

女子中高生 

成人女性 

700～800 
kcal 

男子中高生 

成人男性 
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主食３ 

主菜１ 

副菜２ 

「「「「弁当箱弁当箱弁当箱弁当箱ダイエットダイエットダイエットダイエット法法法法」」」」ののののルールルールルールルールにににに従従従従ってってってって、、、、弁当弁当弁当弁当をををを    

作作作作ることをることをることをることを３３３３回回回回くらいくらいくらいくらい続続続続ければければければければ、、、、1111 食分食分食分食分のののの目安目安目安目安がががが感覚感覚感覚感覚    

としてとしてとしてとして身身身身につきますにつきますにつきますにつきます。。。。    

おおおお皿皿皿皿にににに盛盛盛盛られたられたられたられたふだんふだんふだんふだん    

のののの食事食事食事食事やややや、、、、外食外食外食外食のののの時時時時にもにもにもにも    

応用応用応用応用できるようになるできるようになるできるようになるできるようになるでででで    

しょうしょうしょうしょう。。。。    

    

（参考：足立己幸・針谷順子著 3･1･2 弁当箱ダイエット法）    

☑おおおお弁当弁当弁当弁当ののののチェックチェックチェックチェックはははは    おおおお・・・・いいいい・・・・しししし・・・・そそそそ・・・・うううう！！！！    

□ お おきさぴったり ？ 

□ い ろどりきれい ？ 

□ し ゅしょく３：主菜１：副菜２ ？ 

□ そ れぞれ異なる調理法 ？ 

□ う ごかない ？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病のののの多多多多いいいい香川県民香川県民香川県民香川県民のためののためののためののための情報情報情報情報サイトサイトサイトサイトががががオーオーオーオー    

プンプンプンプンしましたしましたしましたしました。。。。あなたとあなたとあなたとあなたと家族家族家族家族のののの健康健康健康健康をををを守守守守るるるる情報情報情報情報がががが    

いっぱいですいっぱいですいっぱいですいっぱいです。。。。ぜひごぜひごぜひごぜひご活用活用活用活用くださいくださいくださいください。。。。    

    

Q.Q.Q.Q.糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病ってどんなってどんなってどんなってどんな病気病気病気病気ですかですかですかですか？？？？    

            A. A. A. A. 「「「「糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病のののの基礎知識基礎知識基礎知識基礎知識」」」」ののののページページページページでででで病気病気病気病気のののの説明説明説明説明    

            やややや予防法予防法予防法予防法をををを掲載掲載掲載掲載していますしていますしていますしています。。。。    

    

Q.Q.Q.Q.糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病のののの予防予防予防予防のためののためののためののための食事食事食事食事がががが知知知知りたいりたいりたいりたい！！！！    

            AAAA. . . . 「「「「体体体体においしいにおいしいにおいしいにおいしい簡単簡単簡単簡単レシピレシピレシピレシピ」」」」ののののページページページページでででで、、、、望望望望    

                    ましいましいましいましい食習慣食習慣食習慣食習慣やややや栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスのとれたのとれたのとれたのとれた食事食事食事食事のののの    

                    レシピレシピレシピレシピをををを紹介紹介紹介紹介していますしていますしていますしています。。。。    

    

Q.Q.Q.Q.糖尿病予防糖尿病予防糖尿病予防糖尿病予防にはにはにはには運動運動運動運動もももも大切大切大切大切とととと聞聞聞聞いたけどいたけどいたけどいたけど？？？？    

            A. A. A. A. 「「「「いきいきいきいきいきいきいきいき簡単簡単簡単簡単エクササイズエクササイズエクササイズエクササイズ」」」」ののののページページページページでででで、、、、    

普段普段普段普段のののの生活生活生活生活のののの中中中中でででで簡単簡単簡単簡単にできるにできるにできるにできる運動運動運動運動メニューメニューメニューメニュー    

をををを紹介紹介紹介紹介していますしていますしていますしています。。。。    

    

URLURLURLURL はこちらはこちらはこちらはこちら↓↓↓↓    

http://www.pref.kagawa.lg.jp/kenkosomu/tounyounavi/http://www.pref.kagawa.lg.jp/kenkosomu/tounyounavi/http://www.pref.kagawa.lg.jp/kenkosomu/tounyounavi/http://www.pref.kagawa.lg.jp/kenkosomu/tounyounavi/    

熱中症熱中症熱中症熱中症はははは気温気温気温気温などのなどのなどのなどの環境条件環境条件環境条件環境条件だけではなくだけではなくだけではなくだけではなく、、、、人人人人

間間間間のののの体調体調体調体調やややや暑暑暑暑さにさにさにさに対対対対するするするする慣慣慣慣れなどがれなどがれなどがれなどが影響影響影響影響してしてしてして起起起起ここここ

りますりますりますります。。。。気温気温気温気温がそれほどがそれほどがそれほどがそれほど高高高高くないくないくないくない日日日日でもでもでもでも、、、、湿湿湿湿度度度度がががが高高高高

いいいい、、、、風風風風がががが弱弱弱弱いいいい日日日日やややや、、、、体体体体がががが暑暑暑暑さにさにさにさに慣慣慣慣れていないれていないれていないれていない時時時時はははは

注意注意注意注意がががが必要必要必要必要ですですですです。。。。    

    

    

熱中症熱中症熱中症熱中症はははは予防予防予防予防がががが大切大切大切大切でででですすすす    「「「「かがわかがわかがわかがわ糖尿病予防糖尿病予防糖尿病予防糖尿病予防ナビナビナビナビ」」」」オープンオープンオープンオープン！！！！    

簡単にできる野菜料理です。 
 
★★★★ししとうだけでなくししとうだけでなくししとうだけでなくししとうだけでなく、、、、ピーマンピーマンピーマンピーマンやなすでもいやなすでもいやなすでもいやなすでもいいでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    
★★★★おおおお弁当弁当弁当弁当のおかずにもおすすめですのおかずにもおすすめですのおかずにもおすすめですのおかずにもおすすめです。。。。    
★★★★先先先先にににに、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖とととと味噌味噌味噌味噌とととと酒酒酒酒をををを混混混混ぜておくとぜておくとぜておくとぜておくと作作作作りりりりやすいですやすいですやすいですやすいです。。。。    

    

材材材材        料料料料                                
    
ししとうししとうししとうししとう                                
サラダサラダサラダサラダ油油油油                                                    
砂糖砂糖砂糖砂糖                        
味噌味噌味噌味噌                                                
酒酒酒酒                
    
    
①①①①ししとうはへたをとってししとうはへたをとってししとうはへたをとってししとうはへたをとって

おくおくおくおく。。。。    
②②②②鍋鍋鍋鍋ににににサラダサラダサラダサラダ油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、

ししとうをししとうをししとうをししとうを炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。    
③③③③ししとうにししとうにししとうにししとうに少少少少しししし焦焦焦焦げげげげ目目目目がががが

つきつきつきつき、、、、火火火火がががが通通通通ったらったらったらったら、、、、砂砂砂砂
糖糖糖糖、、、、味噌味噌味噌味噌、、、、酒酒酒酒をををを入入入入れてれてれてれて
からめるからめるからめるからめる。。。。    

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね ♪ 
野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

おおおお手軽野菜料理手軽野菜料理手軽野菜料理手軽野菜料理レシピレシピレシピレシピ    

ししとうししとうししとうししとう味噌炒味噌炒味噌炒味噌炒めめめめ    

７月のトピックス 

2222 人分人分人分人分    
    

１１１１パックパックパックパック    
小小小小さじさじさじさじ１１１１    
小小小小さじさじさじさじ１１１１    
大大大大さじさじさじさじ１１１１    
大大大大さじさじさじさじ２２２２    

こんなこんなこんなこんな日日日日はははは熱中症熱中症熱中症熱中症にににに注意注意注意注意    

   気温が高い   風が弱い 

湿度が高い   急に暑くなった 

こんなこんなこんなこんな人人人人はははは特特特特にににに注意注意注意注意    

  肥満の人      持病のある人 

  体調の悪い人   高齢者 

  幼児    暑さに慣れていない人 

熱中症熱中症熱中症熱中症のののの予防法予防法予防法予防法    

  日傘、帽子     涼しい服装 

  日陰を利用    こまめに休憩 

  水分をこまめにとる 

急急急急にににに暑暑暑暑くなったくなったくなったくなった日日日日やややや、、、、    

久久久久しぶりにしぶりにしぶりにしぶりに暑暑暑暑いいいい環境環境環境環境でででで    

活動活動活動活動するするするする場合場合場合場合はははは特特特特にににに    

注意注意注意注意しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    
かがわかがわかがわかがわ糖尿病予防糖尿病予防糖尿病予防糖尿病予防ナビナビナビナビ    検索検索検索検索    

クリッククリッククリッククリック！！！！    


