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～栄養管理室より～ 野菜の簡単作り置きの紹介 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

糖尿病のコントロールには食事・運動などの生活習慣を変えることと、その継続が欠かせません。

皆様の糖尿病療養に役立つ情報をこの「糖尿病だより」で発信していきます。どうぞご期待下さい。 

                                                                        

糖尿病療養指導スタッフ一同           国立病院機構 姫路医療センター 
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食事療法の基本は、「主食＋主菜＋副菜」を揃えバランスよく食べることです。 

今回は、野菜やきのこ類を準備するのが面倒という時に、常備しておくと便利な簡単作り置きを紹

介します。野菜やきのこ類は、ビタミン・ミネラル・食物繊維などが豊富で、身体の調子を整えるた

めに必要です。また、彩りもよく見た目もよくなります。 

 

●ブロッコリー 

・2 分ほど茹でる。 

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

★ビタミン C や食物繊

維が多く含まれてい

ます。 

★茎にも栄養がありま

す。 

●ほうれん草 

・1 分程度茹でで、水でさら

し、よく絞り等間隔に切

り、保存します。 

・冷凍：小分けにしてラップ

で包み保存袋へ。汁物やう

どんなどには凍ったまま

利用できます。 

 
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

★ビタミン C が豊富です。 

 ビタミン E と一緒に摂ると効

果が高まるので、ビタミン E

の多いごまを少量ふりかける

のもおすすめです。 

●もやし 

・サッと茹で、水気を十

分にきり、キッチンペ

ーパーをしいた保存

容器へ。 

・加熱するとかさが減

り、食べやすくなりま

す。 

●人参 

・乱切り：耐熱皿に並べ、

大さじ 1 の水を振りかけ 

ラップをし、1 本あたり、

電子レンジで 600W：2

分が目安。 
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

★抗酸化作用のあるβカ

ロテンが豊富です。 

・ヘタと種を取って焼く。(綿や種は栄養豊富な

為、抵抗がない方はそのままがオススメです) 

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

★加熱しても壊れにくいビタミン C が豊富。 

★βカロテンは油で調理すると吸収率がアップ

するので、油を上手に使いましょう。 

●キノコ類 

 

 

 

 

・石づきを切り落とし焼く。 

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

★低ｶﾛﾘｰでﾎﾞﾘｭｰﾑ食材 

★食物繊維、ビタミン B 群な

ど多く含み、動脈硬化予防、

免疫力アップ、抗酸化作用

があります。 

●なす 

 

 

 

 

・ヘタを取り、輪切りにし

て水にさらして焼く。 

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

★皮にポリフェノールやβ

カロテンを多く含む為、

皮付きで焼くのがベスト

です。 

茹で 

好みの野菜をそれぞれ保存しておき、食

べる前に袋から出してお皿に盛り付け

るとサラダの完成です。温野菜を食べた

い場合は電子レンジで温めてください。

冷蔵で 2～3 日保存できます。 
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焼き 


