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あなたのお弁当は大丈夫?！
夏のお弁当は食中毒に要注意

夏場にお弁当を作る時、食材選びや調理法に気を付けていますか ?食べるまでの保
管方法や保冷バッグを活用することはもちろんですが、「傷みにくいお弁当」を作る
ことも大切。そんなお弁当を作る時に気を付けたい点を紹介します！

ウマーいお弁当を作るコツ
3 3

、
教えます☆

夏でもおいしく食べられる３STEP

１SPTE こんなお弁当はキケン！気を付けたい料理と食材
「実は傷みやすいお弁当を作ってた…」。なんてことありませんか ?次のチェック項目に注意して、
傷みにくいお弁当を作りましょう。

傷みやすい水分のある煮物やあえ物をお弁当
に入れている。

卵焼き、ゆで卵などが中心までしっかり火が
通っていない。

ハム、かまぼこ、チーズなどを加熱しないま
ま入れている。

レタスなどの生野菜を、おかずの仕切りに使って
いる。

ミニトマトはヘタが付いたままになっている。

チャーハンや炊き込みごはんなどの味付けごはん
を入れている。

マヨネーズやタルタルソースを使った料理を入れ
ている。

おにぎりを素手で握っている。

CHECK LIST

２SPTE どの季節でも OK!知っておきたいお弁当の基本はコレ☆
季節によってお弁当の環境は大きく変化します。どの季節でもおいしく見た目も良い、〝ナイスなお弁
当〟を作るポイントは次のとおりです。

３SPTE 今日からひと工夫。毎日をＨＡＰＰＹに♪
自分でお弁当を作っている人も、大切な人に作っている人もちょっとしたひと手間・
ひと工夫でさらにおいしくなります。お弁当一つで毎日が楽しく過ごせるカモ。

自然解凍できる冷凍食品を上手に使おう！

最近、自然解凍できる冷凍食品が増えています。電子
レンジで温めずそのまま入れておけば、これらは保冷
の役割もしてくれますよ。

すりゴマやかつお節を活用

汁気が気になるあえ物などには、すりゴマやかつお節な
どを加えてみましょう。汁気を吸ってくれるので、傷み
にくくなるだけでなく、色や味の変化も防いでくれます。

①ごはん、おかずが完全に冷めてからふたをする。
②涼しいところ（または冷蔵庫）に置くか、保冷バッグなどを活用する。
③おにぎりはラップを使って握り、冷めてからラップを巻きなおす。
④おにぎりに海苔をつける場合は冷めてから。
⑤生野菜、生果物はなるべく入れない。
⑥イモ類・根菜類は傷みやすいので気を付ける。
⑦お弁当は必ずはしなどを使って詰め、加熱後のおかずは手で触れない。
⑧すき間なくぎっしり詰め、汁気が流れないよう工夫する。
⑨火が通りやすいよう食材は小さくカットする。

でも、安心してください！
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皆
さ
ん
は
自
分
の
血
糖
値
を

知
っ
て
い
ま
す
か
？

　
「
私
は
検
診
で
90
だ
っ
た
か

ら
大
丈
夫
だ
」「
私
は
病
院
で

１
３
８
だ
っ
た
か
ら
心
配
だ
わ
」

な
ど
な
ど
。
し
か
し
、
本
当
の
血

糖
値
は
食
事
と
の
関
係
を
見
な
が

ら
チ
ェ
ッ
ク
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
ど
の
よ
う
な
食
事
を
し
て
も

血
糖
が
70
か
ら
１
４
０
に
収
ま
っ

て
い
る
の
が
正
常
で
す
。

　

し
か
し
、
糖
の
処
理
能
力
が
落

ち
る
と
食
事
内
容
に
よ
っ
て
食

後
の
血
糖
は
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

コ
ー
ラ
や
ジ
ュ
ー
ス
の
よ
う
に
す

ぐ
に
吸
収
さ
れ
る
も
の
を
飲
む
と

血
糖
は
急
激
に
上
が
り
ま
す
。
水

分
を
と
っ
て
い
る
だ
け
の
つ
も
り

が
ど
ん
ど
ん
血
糖
を
上
げ
る
結
果

に
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
ペ
ッ
ト
ボ

ト
ル
症
候
群
で
す
。

　

糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
に
と
っ
て

血
糖
を
測
定
す
る
こ
と
は
大
変
重

要
で
す
。
食
事
の
前
後
に
一
日
に

何
回
も
血
糖
を
測
定
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
状
況

を
診
断
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

特
に
、
イ
ン
ス
リ
ン
を
注
射
し

て
い
る
患
者
さ
ん
は
イ
ン
ス
リ
ン

や
内
服
薬
が
効
き
す
ぎ
て
低
血
糖

に
な
る
危
険
性
も
あ
る
の
で
、
自

己
血
糖
測
定
は
欠
か
す
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。
自
己
血
糖
測
定
は
指

先
に
ち
ょ
っ
と
針
を
刺
し
て
血
糖

を
測
定
で
き
ま
す
が
、
そ
れ
で
も

少
し
痛
い
の
と
、
何
度
も
測
定
す

る
必
要
が
あ
る
の
で
大
変
面
倒
で

す
。

　

最
近
、
二
の
腕
に
小
さ
な
シ
ー

ル
を
張
る
だ
け
で
15
分
ご
と
に

2
週
間
連
続
し
て
血
糖
を
測
定

し
て
く
れ
る
装
置
（
Ｆ
ｒ
ｅ
ｅ 

ｓ
ｔ
ｙ
ｌ
ｅ 

リ
プ
レ
Ⓡ
）
が
開

発
さ
れ
ま
し
た
。
シ
ー
ル
を
つ

け
た
ま
ま
で
仕
事
も
で
き
ま
す

し
、
お
風
呂
に
も
そ
の
ま
ま
入

れ
る
優
れ
も
の
で
す
。

　

イ
ン
ス
リ
ン
治
療
中
の
患
者
さ

ん
は
も
ち
ろ
ん
、
す
べ
て
の
糖
尿

病
患
者
に
一
度
は
使
用
し
て
日
常

生
活
で
の
血
糖
値
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。
糖

尿
病
予
備
群
の
方
に
も
自
分
の
食

事
が
血
糖
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を

与
え
、
ど
の
よ
う
に
修
正
す
れ
ば

い
い
の
か
を
考
え
る
上
で
大
変
参

考
に
な
る
と
思
い
ま
す
。
当
院
で

も
近
々
導
入
予
定
で
す
の
で
ご
希

望
の
方
は
ご
相
談
下
さ
い
。

　

で
は
、
実
際
に
ど
の
よ
う
な
血

糖
の
パ
タ
ー
ン
が
あ
る
で
し
ょ
う

か
。
健
常
者
は
食
事
を
と
る
と

血
糖
が
上
昇
す
る
と
と
も
に
イ

ン
ス
リ
ン
が
素
早
く
分
泌
さ
れ
る

た
め
、
血
糖
は
そ
れ
ほ
ど
上
が
ら

ず
、
１
４
０
以
下
に
収
ま
り
、
血

糖
の
上
昇
が
収
ま
れ
ば
速
や
か
に

イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
も
減
少
す
る

た
め
、
血
糖
が
下
が
り
す
ぎ
る
こ

と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

糖
の
処
理
能
力
が
低
下
し
始
め

た
初
期
の
患
者
さ
ん
で
は
、
血
糖

が
上
昇
し
て
も
イ
ン
ス
リ
ン
が
す

ぐ
に
は
分
泌
さ
れ
ず
、
高
血
糖
に

な
っ
て
か
ら
慌
て
て
イ
ン
ス
リ
ン

を
出
す
た
め
に
イ
ン
ス
リ
ン
が
出

過
ぎ
て
し
ま
い
低
血
糖
が
起
こ
っ

て
き
ま
す
。
つ
ま
り
、
食
後
早
期

の
高
血
糖
と
後
期
の
低
血
糖
と
な

り
ま
す
。

　

さ
ら
に
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が

悪
く
な
る
と
、
食
後
ど
ん
ど
ん
血

糖
が
上
昇
し
、
2
時
間
以
後
も
高

血
糖
が
続
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、血
糖
は
正
常
値
に
戻
ら
ず
、

空
腹
時
で
も
高
血
糖
に
な
り
ま

す
。
こ
う
な
る
と
完
全
な
糖
尿
病

の
た
め
、
血
糖
降
下
剤
や
イ
ン
ス

リ
ン
注
射
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　

肥
満
は
全
身
の
臓
器
で
の
イ
ン

ス
リ
ン
の
働
き
を
低
下
さ
せ
ま

す
。
過
食
、
飲
酒
、
加
齢
は
イ
ン

ス
リ
ン
を
産
生
す
る
細
胞
を
弱
ら

せ
て
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
減
少

さ
せ
ま
す
。
余
分
な
炭
水
化
物
の

摂
取
を
減
ら
し
、
運
動
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
イ
ン
ス
リ
ン
の
必
要
量

を
減
ら
し
、
イ
ン
ス
リ
ン
産
生
細

胞
を
休
ま
せ
る
こ
と
が
長
期
的
に

糖
尿
病
を
防
ぐ
上
で
重
要
で
す
。

　

自
分
の
行
っ
て
い
る
食
事
療
法

や
運
動
が
本
当
に
役
に
立
っ
て
い

る
の
か
知
る
上
で
、
一
日
血
糖
の

変
化
を
知
る
こ
と
は
大
変
有
益
な

情
報
と
な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
一
度
調

べ
て
み
ま
せ
ん
か
。

日野病院の孝田雅彦病院長が、さまざまな病気や健康について、その予防法や健

康に過ごすための豆知識などお役立ち情報をお届けします。

日野病院

病院長コラム
日野病院  病院長　孝田　雅彦　第１9回 血糖値再考

知
ら
な
い
う
ち
に

血
糖
を
上
げ
て
い
ま
せ
ん
か

糖
尿
病
患
者
に
と
っ
て

手
間
の
か
か
る
血
糖
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
は
必
須

日
野
病
院
で
も
導
入
予
定

日
常
生
活
で
気
軽
に
血
糖
測

定
で
き
る
優
れ
モ
ノ

高
す
ぎ
ず
、
低
す
ぎ
ず

血
糖
の
パ
タ
ー
ン
に
つ
い
て

血
糖
値
を
知
る
こ
と
は

生
活
習
慣
、
糖
尿
病
予
防
の

一
つ
の
指
標
に


