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秋田県は、がん死亡率が高く、脳血管障害の疾病が
多く、これらは、塩分のとり過ぎの食事等に起因すると
言われ、秋田県の食事はネガティブなイメージが強い。

だけど

「秋田の食事は、
実は素晴らしい」

伝統食・食材の宝庫
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お盆の定番伝統食

【 えご 】



12月８日はやまい焼き･･･おやき



凍大根



秋田の食文化と言えば
⇒発酵食品
代表選手は納豆？

寛治元年（1087年）後三年の役の際、源義家の軍
勢が兵糧として運んでいた俵に詰めた煮豆が、馬
の体温で醗酵し糸を引くようになっていた。
ためしに家来が食べてみると、これが実にうまい。
そこで源義家に献じたところ大変喜ばれ、以来、将
軍に納めた豆という意味で“納豆”と名付けられ、
近郷の農家に広まったという言い伝えがあります。
（ 同じような話は全国各地にみられますが……）



東北は納豆が
大好き・よく食べる

地域別の納豆購入金額（世帯/年）





全国の糖尿病患者数
2016年（平成28年）厚生労働省調査

糖尿病が強く疑われる人 1,000万人

糖尿病を否定できない人 1,000万人

合 計 2,000万人

糖尿病

※日本の40歳以上の人口は、7770万人



1. 野菜を先に食べる

2. お酢を追加する

3. 乳製品を一緒にとる

4. 主食を置き換える

血糖値を急上昇させない
４つの食事のルール



１.野菜を最初に食べる
野菜に含まれる食物繊維は糖質の分解や吸収を遅
らせて血糖値の上昇を緩やかにする働きがありま
す。

n=40



Point①１日の目標量は野菜350ｇです
。



２.お酢を追加する
酢は唾液に含まれる消化酵素の働きを弱める働きが
あり、又、食物を胃から小腸へ送り出す時間を遅く
します。

３０ml

ラーメンと酢入りラーメン摂
食後の血糖値の比較

n=15



３.乳製品を一緒にとる

からだにいい食べ方2014夏 より抜粋 (林進先生監修)



４.主食を置き換える
血糖値が上がりやす

い

血糖値が上がりにく
い

からだにいい食べ方2014夏 より抜粋 (林進先生監修)



Point①
ｱﾐﾛｰｽの多い品種の方が低ＧＩ

Point②
冷やご飯や冷凍ご飯は低
ＧＩ



Point③
押し麦で食物繊維をプラス

Point④
かけごはんや混ぜごはんは低

ＧＩ



フレイル
サルコペニアとは

加齢

予
備
能
力

健 康

フレイル
サルコペニア

身体機能障害
要支援・要介護
の危険が高い 要支援・要介護

葛谷雅文(2009)日本老年医学会雑誌より引用、改変

健康寿命



FOOCOM.NETより引用、改変

サルコペニア・フレイル予防には、

1日75ｇ 以上のタンパク質の摂取が

必要であると言われています。



出典 : 健康長寿教室テキスト 国立研究開発法人国立長寿医療研究センター

主な食品のたんぱく質量



合 計 44.0ｇ

( 夕食 )

ご飯100g      ＝ 2.5ｇ
お刺身 ＝12ｇ
吸い物の豆腐 ＝ 3g

( 間食 )

牛乳1本 ＝6ｇ

( 昼食 )

ご飯100g      ＝ 2.5ｇ
塩サケ焼き魚 ＝6.5ｇ

( 朝食 )

ごはん100g        ＝ 2.5ｇ
納豆 ＝ 6g

味噌汁の豆腐 ＝ 3g

( 朝食 )

ごはん100g       ＝ 2.5ｇ
納豆・卵 ＝12g

味噌汁の豆腐 ＝ 3g

油揚げ ＝ 2.5g

( 昼食 )

ご飯100g      ＝ 2.5ｇ
塩サケ焼き魚 ＝6.5ｇ

煮豆（50ｇ） ＝10ｇ

( 間食 )

牛乳1本 ＝6ｇ
きな粉（大1杯） ＝2.9g

( 夕食 ) 

ご飯100g      ＝ 2.5ｇ
お刺身 ＝12ｇ
吸い物の豆腐 ＝ 3g

煮物（さつま揚げ） ＝6.5ｇ

( 間食 )

ヨーグルト ＝3.5ｇ

合 計 75g



サルコペニアにならないための注
意点

1. 少量しか食べられなくても、1日３食が大事

（たんぱく質の食べ貯めはできません）

2. １回の食事で主食（カロリー）・主菜（タン
パク質） を準備。 できれば副菜・
汁物も追加。

3. 間食は牛乳・乳製品がおすすめ

4. 栄養補助食品も必要に応じて使用

(プロテイン・ロイシンがおすすめ）

※できる範囲でできるだけ



ちょこっとプラス**カロリー・たんぱく質

Down

UP UP UP



ちょこっとプラス
**たんぱく質・カロリー ＵＰ

ご家族と同じおひたしに

歯や飲込みの大丈夫な方
＋ シラス干し、桜エビ

歯や飲込みの不安な方
＋ マヨネーズ

ピーナッツバダー追加でピーナッツ和え



ちょこっとプラス
カロリー・たんぱく
質・ビタミンＡ



栄養ＵＰ ちょこっとプラス

常備しておくと便利です



ご清聴ありがとうございました


