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今
回
は
、
糖
尿
病
に
つ
い
て
お
伝
え
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。

　

近
年
、
糖
尿
病
に
か
か
る
人
が
増
え
て
き
て
、
成
人
の
５
人
に
１
人
は
糖
尿
病
か
そ

の
予
備
軍
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
人
の
成
人
に
多
い
糖
尿
病
は
、
イ
ン
ス
リ
ン

非
依
存
型
（
Ⅱ
型
糖
尿
病
）
で
、
肥
満
、
食
べ
す
ぎ
、
運
動
不
足
、
不
規
則
な
食
生
活
、

過
度
の
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
生
活
習
慣
や
加
齢
、
遺
伝
等
が
誘
因
と
な
り
、
イ
ン
ス
リ
ン

の
作
用
不
足
が
起
こ
り
発
症
し
ま
す
。
日
ご
ろ
の
生
活
習
慣
が
糖
尿
病
発
症
の
誘
因
の

一
つ
で
す
の
で
、
ご
自
分
の
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

紹
介
す
る
献
立
は
豆
腐
の
シ
ュ
ー
マ
イ
で
す
。
こ
の
シ
ュ
ー
マ
イ
は
豚
ひ
き
肉
よ
り

も
豆
腐
が
多
く
入
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低
く
ヘ
ル
シ
ー
で
す
。
ま
た
、
冷
蔵
庫
に
あ
る
い

ろ
ん
な
野
菜
を
刻
ん
で
入
れ
た
り
、
豚
ひ
き
肉
の
代
わ
り
に
マ
グ
ロ
等
の
缶
詰
を
入
れ

て
も
お
い
し
い
で
す
。
ぜ
ひ
、
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

周
防
大
島
町
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
橘
支
部　

国
次　

幸
子

１人分の熱量
エネルギー    146kcal
たんぱく質　　   7.8g
脂質　　　　　   5.8g
カルシウム　    47mg
鉄分　　　  　 0.8mg
ビタミンＡ　       8 ㎍
ビタミン B1　0.18mg
ビタミン B2　0.08mg
ビタミンＣ　 　  3mg
塩分                     1.2g

豆腐のシューマイ

材料（４人分） 作り方
豚ひき肉　　　　 　80g
豆腐　　　　　  　100g
たまねぎ　　       　 80g
かにかまぼこ        　20g
グリーンピース 　　12個
　  しょうゆ  大さじ 1/2
　  砂糖　　  大さじ 1/2
A　酒　　　  大さじ 1/2
　  ごま油　  大さじ 1/2
　  塩　　　  小さじ 1/3
　  片栗粉　　  大さじ２
シューマイの皮　  12 枚
クッキングシート    適宜
練りからし　           少々
酢じょうゆ
　しょうゆ　大さじ１・1/2
　酢　　　　大さじ１・1/2
レタス                       30g

１．豆腐は押して水切りをする。
２．たまねぎはみじん切りにする。
３．かにかまぼこは１センチの長さに切り、
ほぐす。
４．ボウルに①の豆腐・②のたまねぎ・豚
ひき肉・③のかにかまぼこを入れ、調味料
Ａを混ぜ合わせて 12個に丸める。
５．シューマイの皮に④をのせてつぼめ、
包んだ肉の表面を平らにおさえて、グリー
ンピースをのせる。
６．蒸気のあがった蒸し器に、クッキング
シートをしき、⑤をのせて中火で 15分蒸す。
７．手でちぎったレタスの上に⑥を盛りつ
け、酢じょうゆ、好みで練りからしをつけ
ていただく。
※シューマイ（ワンタン）の皮がなければ、
ギョウザの皮でも代用できます。

【
相　

談
】

　

友
人
か
ら
日
用
品
を
安
く
購

入
で
き
る
会
に
誘
わ
れ
た
。
会

員
を
増
や
す
と
儲
か
る
と
も
言

わ
れ
て
い
る
が
、
ど
の
よ
う
な

会
な
の
だ
ろ
う
か
。

【
処　

理
】

　

連
鎖
販
売
取
引
の
仕
組
み
に

つ
い
て
説
明
し
た
。な
お
、迷
っ

た
状
態
で
の
契
約
は
勧
め
ら
れ

な
い
こ
と
を
助
言
し
た
。

【
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
講
座
】

　

販
売
組
織
に
加
入
さ
せ
て
販

売
員
に
な
っ
た
消
費
者
に
販
売

活
動
を
行
わ
せ
、
ピ
ラ
ミ
ッ
ド

状
の
販
売
組
織
を
作
る
こ
と
で

利
益
を
得
る
よ
う
な
仕
組
み
の

ビ
ジ
ネ
ス
は
、
特
定
商
取
引
法

で
連
鎖
販
売
取
引
と
し
て
規
制

さ
れ
て
お
り
、
マ
ル
チ
商
法
、

最
近
で
は
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
ビ

ジ
ネ
ス
な
ど
と
呼
ば
れ
て
い
ま

す
。

　

こ
の
商
法
は
、
友
人
知
人
か

ら
「
良
い
話
が
あ
る
」、「
楽
し

い
サ
ー
ク
ル
が
あ
る
」
な
ど
と

誘
わ
れ
て
参
加
す
る
と
、「
会

員
（
販
売
員
）
に
な
っ
て
、
自

分
の
下
に
会
員
を
増
や
せ
ば
収

入
に
な
る
」
と
勧
め
ら
れ
る
と

い
う
も
の
で
す
。
現
実
的
に
は

他
人
を
勧
誘
す
る
こ
と
は
難
し

く
、
自
分
の
下
の
販
売
員
が
永

久
に
増
加
し
続
け
る
こ
と
も
な

い
た
め
、
だ
れ
で
も
簡
単
、
確

実
に
儲
か
る
と
は
限
り
ま
せ

ん
。
ま
た
、
こ
の
よ
う
な
取
引

で
販
売
す
る
立
場
と
な
っ
た
場

合
は
、
特
定
商
取
引
法
に
よ
り

様
々
な
法
的
責
任
を
負
う
こ
と

と
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
商
法
の
勧
誘
を

受
け
た
場
合
は
、
具
体
的
な
ビ

ジ
ネ
ス
内
容
等
に
つ
い
て
十
分

な
情
報
収
集
、
検
討
を
行
い
、

理
解
し
難
い
と
判
断
し
た
場
合

は
参
加
し
な
い
な
ど
慎
重
な
対

応
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

連鎖販売取引は慎重に
相談は　山口県消費生活センター
　　☎０８３（９２４）０９９９


