
ふれあい会（糖尿病教室）の活動内容

栄 養 科
　今回はふれあい会（糖尿病教室）
での調理実習・活動についてご紹
介したいと思います。
　平成20年度の調理実習の献立
や活動をご紹介します。

　ふれあい会では、健康に興味のある方々に参加をい
ただき、毎回和やかな雰囲気で活動を行っています。７
月のフレンチフルコースの食事会は初めての試みでし
たが、たくさんの方に参加していただき、大好評で終え
ることができました。随時、ゲームやクイズを取り入れ
ており、参加者の方々からも『作った弁当と市販の弁当
を目で見ながら比較したのは分かりやすかった』『糖尿
病の食事だと食べられる量は少ないと思っていたが、
バイキングでの食事は満足できる量だった』などの嬉
しい声をいただいております。
　また、ふれあい会のなかでも個別に栄養や食事のご
相談をお受けしております。健康に興味のある方、料理
が好きな方等、今年度もたくさんの方々の参加をお待
ちしております。

※ 数種類あるエネルギー計算された弁当の中から、お好きな
弁当を参加者の方に選んでいただきました。主食はおにぎり
を作り、民家村までウォーキングしました。また、昨年好評だった
『本日の弁当』と『市販の幕の内弁当』の中身の比較を行いま
した。自分たちでおかずや野菜の仲間に分類し、幕の内弁当
はご飯やおかず（特に揚げ物）が多い反面、野菜が少なく、エ
ネルギー計算された弁当との違いを目で見て実感しました。

※ 糖尿病の『食事は物足りない、味が薄そう』と思われがちで
すが、そのマイナスイメージをなくそうと、企画しました。油や
バターは使わずに作っていただいたのですが、シェフの腕に
かかればどの料理も美味しく、糖尿病であっても楽しく食事
が出来るんだ、ということを知っていただけたかと思います。ま
た、いつもの調理実習とは一味違った素敵な空間で、会話
を楽しみながら食事をすることができました。

※ 毎年恒例のバイキングです。昨年度は郷土料理をテーマ
にし、いくつかの主菜や副菜の中からご自分で、好きな物を
選んでいただきます。頭を悩ませながらも、エネルギー（カロ
リー）やバランスを一生懸命考えて選ばれていました。

京風炊き合わせ（卵包み蒸し、つみれ、野菜の煮物）、
豚肉ときのこのピリ辛炒め、野菜とハムのカレー風
味、ひじき煮

例：京風炊き合わせ　（245kcal、塩分2.3ｇ） ◎帆立貝柱とズッキーニのカルパッチョ仕立て、香草風味
◎田舎風、野菜のコンソメスープ
◎的鯛のワイン蒸し、山葵風味の海藻ソース
◎若鶏胸肉の軽いカレー風味の茸ソース、サフランライス添え
◎わんこ風茶蕎麦の繊切り野菜サラダ添え
◎フレッシュフルーツのヨーグルトスープ仕立て
◎カフェ（コーヒー）

◎主食・・・ご飯・雑穀ご飯
◎主菜・・・団子汁・馬刺し・タラのホイル蒸し
◎副菜・・・ひじきの煮物・切干大根の煮物・おからサラダ
◎デザート・・・果物盛り合わせ
◎野菜サラダ

『エネルギー計算された弁当』
『低エネルギーのフレンチフルコー
スお食事会』～シェ・ホンダにて～

『バイキング』～熊本の郷土料理～
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が
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受
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受
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取
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れ
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世
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②
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③
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熱
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熱
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