
く
り
と
分
解
・
吸
収
さ
れ
、
血
糖
の

急
激
な
上
昇
を
抑
え
る
の
で
す
。
野

菜
を
食
べ
て
か
ら
５
分
ほ
ど
で
こ
の

効
果
は
得
ら
れ
ま
す
。

　実
は
、
お
か
ず
か
ら
食
べ
て
も
良

い
の
で
す
が
、
最
後
に
ご
は
ん
だ
け

を
食
べ
る
の
は
味
気
な
い
で
す
よ

ね
。
な
の
で
、
野
菜
か
ら
先
に
食
べ

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　年
々
人
口
減
少
し
て
い
る
の
に
対

し
、
糖
尿
病
患
者
数
は
増
え
て
い
ま

す
。
糖
尿
病
の
発
症
は
、
食
後
の
血

糖
上
昇
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
野
菜
か

ら
食
べ
る
こ
と
で
、
軽
め
の
糖
尿
病

薬
の
作
用
に
近
い
効
果
を
得
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

他
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
か

　野
菜
を
食
べ
、
よ
く
か
む
こ
と
で

満
腹
中
枢
を
刺
激
し
、
食
べ
過
ぎ
を

防
ぎ
ま
す
。
食
物
繊
維
が
豊
富
で
よ

　
野
菜
か
ら
先
に
食
べ
る
こ
と
を
推

奨
し
て
き
た
医
師
の
野
田
秀ひ

で
ゆ
き幸
さ

ん
。
５
年
前
に
熊
本
南
病
院
に
赴
任

し
て
以
来
、
糖
尿
病
な
ど
の
食
事
療

法
の
一
つ
と
し
て「
さ
し
よ
り
野
菜
」

を
健
康
教
室
や
研
修
会
な
ど
の
場
で

広
く
伝
え
て
き
ま
し
た
。
そ
の
野
田

医
師
に
野
菜
か
ら
食
べ
る
効
果
や
取

り
組
み
方
を
詳
し
く
聞
い
て
み
ま

し
ょ
う
。

野
菜
か
ら
食
べ
る
と
、
ど
の
よ

う
な
効
果
が
あ
り
ま
す
か

　「野
菜 

↓ 

お
か
ず 

↓ 

ご
は
ん
」

と

　「ご
は
ん 

↓ 

お
か
ず 

↓ 

野
菜
」

　こ
の
二
つ
の
食
べ
進
め
方
を
比
較

す
る
と
、
野
菜
か
ら
食
べ
た
方
が
、

食
後
の
血
糖
値
が
上
が
り
に
く
く
な

り
ま
す
。
先
に
食
物
繊
維
が
胃
や
腸

に
入
る
こ
と
で
、
ブ
ド
ウ
糖
が
ゆ
っ

野
菜
か
ら

先
に
食
べ
て
健
康
に

京都女子大学・今井佐恵子教授

　食事の始めに野菜を食べる場合と炭水化物を食
べる場合とを比較し、野菜から食べた方が血糖値
の急激な上昇を抑えられるという研究結果が出て
います。

ナス
1,980㌧

3
ショウガ
2,172㌧

2

豆知識

DATA DATA

　市内の主な野菜を出
荷量順にご紹介。
　自然に恵まれた宇城
市は、農産物が豊富で
多種類の野菜が作られ
ています。

宇城代表野菜

R2年度 さしより野菜事業認知度等調査報告書
（4,902人の回答）

さしより野菜
実践率 56%

36%

8%

26,686円

ときどき
・

してない
している

22,975円
年間医療費年間医療費

Q
u
estio

n

Q
u
estio

n

血糖値
（mg/dl)

0時

80

100

120

140

60
4 8 12

朝食 昼食 夕食

16 20 24

炭水化物
から

約20㎎/dl 
　　の差

約20㎎/dl
の差

野菜から

約40㎎
/dl
の差

トマト
8,560㌧

1

約4,0
00円

の差
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市健康づくり推進員研修会でも生活習
慣病の食事療法として紹介

市健康フェアで市民の健康相談にのる
野田医師（左）と院長の長倉医師（右）

く
か
む
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
野

菜
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
の
補
給

源
で
、
重
要
な
栄
養
素
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
野
菜
そ
の
も
の
を
食
べ
る

習
慣
を
身
に
付
け
た
い
で
す
ね
。

　市
販
の
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
お
勧
め

し
ま
せ
ん
。
胃
を
素
通
り
し
て
腸
で

急
激
に
糖
を
吸
収
す
る
た
め
、
か

え
っ
て
逆
効
果
に
な
り
ま
す
よ
。

よ
り
効
果
を
高
め
る
た
め
に
は

ど
う
し
た
ら
い
い
で
す
か

　食
事
の
基
本
は
次
の
４
つ
。

　▪
適
正
カ
ロ
リ
ー
を
取
る

　▪
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
る

　▪
塩
分
量
を
控
え
め
に
す
る

　▪
規
則
正
し
く
食
事
を
取
る

　特
に
次
の
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て

取
り
組
ん
で
く
だ
さ
い
。

　▪ 

夕
食
後
、
寝
る
ま
で
に
３
時
間

空
け
る

　▪
目
標
体
重
を
維
持
す
る

　▪ 

糖
質
制
限
な
ど
ス
ト
レ
ス
を
伴

う
食
事
制
限
は
し
な
い

　ご
は
ん
や
パ
ン
に
は
必
要
な
糖
質

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
し
、
我
慢
は
続

き
ま
せ
ん
。
頑
張
る
の
で
は
な
く
、

で
き
る
こ
と
を
長
く
続
け
て
い
き
た

い
で
す
ね
。
さ
し
よ
り
野
菜
は
健
康

へ
の
入
り
口
。
無
理
な
く
続
け
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

令
和
元
年
産

熊
本
県
主
要
野
菜

生
産
状
況
調
査

宇
城
市
の
デ
ー
タ
よ
り

（
メ
ロ
ン
・
イ
チ
ゴ
を
除
く
）

1969年生まれ。小川町出身。1997年
熊本大学医学部卒業。日本内科学会、
日本糖尿病学会などに所属。

スイートコーン
12㌧
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Interview

アスパラガス
16㌧

7
カボチャ
40㌧

6
キュウリ
326㌧

４
レンコン
247㌧

５

野田 秀幸 医師

熊本南病院　
代謝内科部長

道越 卓
た く や

也 さん 里
り え

恵 さん
田舎茶房 野の花 松橋町

新鮮で
す

　さし
より野

菜

協力店

澤村 加
か よ こ

代子さん
小川町

　家族でさしより野菜に取
り組んでいます。家族みん
な野菜が大好きで、家庭菜

　野菜
大好き

　園を始めて10年ほどたちま
　す。庭には、季節の野菜を4・
5種類育てています。野菜をた
くさん食べているので、みんな
　　　健康で病気も少ないです。

坂井 祐
ゆ う こ

子さん 豊野町
市食生活改善推進員協議会 会長季節の

野菜と

父さん
の白ネ

ギ

が一番

会
員
お
そ
ろ
い
の
ピ
ン
ク

Ｔ
シ
ャ
ツ
で
頑
張
っ
て
ま
す

　会員と共に「さしより野
菜」と「減塩」の普及活動を
行っています。私自身も取
り組み、アレルギー症状が改
善したので、自信を持ってお
勧めしています。食事バラン
スや運動も大事。家族や地域
で取り組んでいきましょう。

Q
u
estio

n

父さ父さ父さ父さ父さ父さ父ささ父さん
のんんのんのんのんのんんんんんんのんのんのんんんんのんんんんんん
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菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜
行行行行行行行行行行行
り組り組り組り組り組り組り組組り組り組り組組り組り組り組り組り組り組組り組組組り組り組組り組り組り組組組組組り組組りりり
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で取で取で取で取で取で取で取で取で取でででで取で取で取で取で取で取で取で取でで取で取取取取で

家家家家家家家家家家家家
り組り組り組り組り組りりり組り組組
な野な野な野な野な野な野ななななななななななな野ななななななななななななななな

野野野

園園園園園園園園園園園園園園園を始を始を始を始を始をををを始を始をを始をを始を始を始ををを
すすすすすすすすすすすす。庭。庭。庭。。庭。庭。庭。庭。庭。庭庭庭。
5種5種5種5種5種5種5種種種5種種5種種種種55種種種種類育類育類育類育類育類育類育類育類類類類類類育類類類類育類類類類類類類類類類
くさくさくさくくくくさくくくくくささくさくさくさくくくくくくくくささくさささささく ん食ん食ん食ん食ん食んん食ん食んんん食ん食食んんん
　　 健健健健健健健

道道道道道道道道道道道道道道道道道道道道ささささささささささささささささささささささささささささしよしよしよしよししよしよししよよしし
り

協力協力協力協力協力協力協協協力協力協力協 店店店店店店店店店店店店店店店店店店店店店店店店店店店

取取取取取取取取取取取取取取取取取取取取取
んんんんんんんん
菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜
まままままままままままま
444444444444・
たたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたた
なななななな
すすすすす。。。

新新新鮮新新鮮新鮮新鮮新新新鮮新新

　旬の地元野菜をふんだん
に使った季節のサラダを提
供しています。素材の味を
楽しんでもらうために、味
付けはオリーブオイルと天草の
塩でシンプルに。柑

かんきつ

橘類と合わ
せるなど工夫し、口の中で完成
　するおいしさを届けたいです。
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