
ご飯 50g 

小さいお茶碗 1/2

半杯 

もち 35g 

4×5×1.5cm大 

80kcal 

そば(ゆで)60g 

約 1/3 玉 

栄養だより 

「年末年始を楽しく迎えましょう♪」  

 今年も気がつけばあと少し…。もうすぐ 2016 年の幕開けです。 

 12 月(師走)はお正月を迎える準備に大忙しですが、それと共にクリスマス・忘年会・大

晦日・お正月などご馳走を食べる機会もたくさんあります。 

 その中でも今回は、ついつい寒さで活動量が減って、食べ正月になりがちな方への耳よ

り情報をお届けしたいと思います。 

 

《おせちの特徴》 

 正月三が日は［家事を休む・水仕事を避ける］などの目的から、料理が日持ちするよう

に砂糖(はちみつ・水あめ・みりんも含む)・塩(醤油・味噌も含む)・酢を多めに使ってある

のが特徴です。和食ということで一見ヘルシーに思えますが、意外とカロリーが高い料理

も多いです。 

 

《おせちのオススメな食べ方》 

① 野菜と酢の物から                

→野菜から食べ始めたり、酢を食べることで血糖値の上昇が穏やかになり、肥満予防 

にもつながります。また食物繊維が豊富な野菜を食べることで、満腹感を早めに感じ 

ることが出来、食べすぎを防ぎます。 

 

② “甘いもの以外”のお好みなものを 

→次に数の子や昆布巻き、海老、田作りなど、よく噛んで、縁起物の由来などを話し

ながらいただきましょう。 

 

③ 甘いものはデザートのつもりで 

→腹八分目ちょっと前になったら、そろそろ終盤♪黒豆や栗きんとんなどをデザート 

に食べれば、完璧です。 

 

 

 

《お餅・そばのカロリー》 

 

 

 

 

  

 年越しそばは、年を越す夜中ではなく食事の中でご飯量を調整しながら食べましょう。 

お餅はお雑煮、きなこ餅、あんこ餅と食べる機会が増える時です。 

ふつう茶碗軽く一膳(150g)＝餅 2 個(100g)位です。食べすぎに注意しましょう。 

＊グラム(g)以外は目安表示です。 
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《アルコール》 

 アルコールを飲む機会も増える季節です。 

 ついつい時間を忘れてダラダラ飲み過ぎにならないようにしましょう。 

 アルコールの種類とカロリーの目安です。ご自分で飲まれる量を計算してみましょう。 

  飲む場合の適正量(1 日)の目安は？ ～個人ごとの適正量は医師に相談しましょう。～ 

   ・ビール 500ml→200kcal   

   ・日本酒 1 合→200kcal  ・ワイン 2 杯(240ml)→175kcal    

・焼酎(25 度)1 合→260kcal  ・ウイスキーダブル 1 杯（60ml）→145kcal 

 

♪おすすめレシピ♪ ～カロリーや糖質を抑えたい方にも～ 

《お豆腐たっぷりチーズケーキ風》～お正月のデザートにぴったりです。 

                  もちろんクリスマスのデザートにも～ 

-材料-(6 個分) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-作り方- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参照：糖尿病食事療法のための食品交換表第 7 版 

参考：五訂増補 日本食品標準成分表                

美味しいものを食べたら、しっかり運動して消費しましょう♪ 

 

① 粉ゼラチンは大さじ 1１/2の水に振り入れてふやかしておく。 

② 小鍋に牛乳を入れて火にかけ、煮立ったら低エネルギー甘味料を加えて煮溶かして

火を止める。手早く①のゼラチンを加えて、静かに混ぜながら溶かして冷ます。 

③ ボウルに豆腐を入れて泡だて器でなめらかなクリーム状になるまですり混ぜ、ヨー

グルトを加えて混ぜる。 

④ ③がクリーム状になったら②の牛乳を加えて混ぜ合わせ、容器に入れる。 

⑤ 冷蔵庫で 1 時間以上冷やし固める。 

⑥ 低エネルギージャムを大さじ 1 の水でのばし、⑤に乗せる。又は、果物に低エネル

ギー甘味料を軽く振りかけ、レンジでチン！して⑤に乗せる。 

⑦ ミントを乗せて、完成♪                                  

栄養管理科 

絹ごし豆腐…150ｇ  無糖ヨーグルト･･･100ｇ 

牛乳･･･100cc  低エネルギー甘味料･･･25g 

粉ゼラチン･･･5g 

☆ソース☆ 低エネルギージャム 1 個 又は 

      お好みの果物+低エネルギー甘味料 

       (いちご・ブルーベリーなど) 

☆飾り☆ あればミント 少々 

 
(1 人分の栄養量) 

エネルギー:42kcal、蛋白質:3.0g、脂質:2.0g 

炭水化物:3.8g、食塩相当量:0.03g 
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