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【野菜バーグ】

●材料（４人分）

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
ご
存
じ
で
す
か
？

人
の
歯
は
生
え
替
わ
る
!?

市栄養委員会　邑久支部

妹尾晴美さん（邑久町豊原）

ボールに豚ひき肉、みじん切りにしたレ
ンコン、ゴボウ、ニンジン、Aを入れ、
よく混ぜ、８等分にして小判型にする。
フライパンにサラダ油を熱し、①を焼き、
中までしっかり火を通す。
付け合わせのインゲンを油で炒め、塩・
コショウで味付けする。
皿に②と③とミニトマトを盛り付け、好
みでソースをかける。

　昨今、野菜を食べる量がだんだん減
ってきていると聞きます。ハンバーグ
には、食物繊維を豊富に含む根菜類を
混ぜ、付け合わせに旬の夏野菜を使い
ました。不足しがちな野菜をたっぷり
食べるようにしましょう。

●作り方
① 

②

③

④

◎
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　
と
は
…

　
内
臓
に
脂
肪
が
蓄
積
し
て
い
る

「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」
に
加
え
、

高
血
糖
、
血
圧
高
値
、
高
脂
血
（
血

中
脂
肪
異
常
）
と
い
っ
た
、
生
活

習
慣
病
の
危
険
因
子
を
二
つ
以
上

持
っ
て
い
る
状
態
を
い
い
ま
す
。

　
平
成
16
年
度
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
に
よ
る
と
、
中
高
年
男
性
の

２
人
に
１
人
、
女
性
の
４
人
に
１

人
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
か
、
そ
の
予
備
群
で
あ
る
こ
と

が
分
か
り
ま
し
た
。

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

は
、
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
あ
り

ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
つ
い
放
置

し
が
ち
で
す
が
、
こ
の
状
態
を
そ

の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
、
糖
尿
病
、

高
血
圧
、
高
脂
血
症
を
引
き
起
こ

し
、
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
ま
す
。

そ
の
結
果
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中

な
ど
、
命
に
関
わ
る
病
気
を
引
き

起
こ
す
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

は
、
海
に
浮
か
ぶ
氷
山
に
例
え
ら

れ
ま
す
。
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
高

脂
血
症
な
ど
の
目
に
見
え
る
部
分

は
軽
度
で
あ
っ
た
り
、
ま
た
薬
で

小
さ
く
で
き
て
も
、
水
面
下
に
隠

れ
た
氷
山
を
小
さ
く
し

な
け
れ
ば
根
本
的
な
解

決
に
な
り
ま
せ
ん
。

　
氷
山
全
体
を
小
さ
く

す
る
た
め
に
は
、
生
活

習
慣
を
改
善
し
て
、
ま

ず
は
内
臓
脂
肪
を
減
ら

す
こ
と
が
重
要
で
す
。

　「
１
に
運
動
、
２
に
食
事
、
し
っ

か
り
禁
煙
、
最
後
に
ク
ス
リ
」

を
合
い
言
葉
に
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
・
解
消
を
進

め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
人
間
の
歯
は
、
一
生
の
間

に
乳
歯
と
永
久
歯
の
時
期
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
性

質
は
人
間
だ
け
で
な
く
、
多

く
の
哺
乳
類
に
み
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
ネ
ズ
ミ
は
一
生
延
び

続
け
る
前
歯
を
持
っ
て
い
た
り
、

サ
メ
は
い
く
ら
で
も
新
し
い

歯
が
生
え
て
き
た
り
し
ま
す
。

　
人
間
の
乳
歯
は
、
胎
生
期

の
６
週
半
か
ら
作
ら
れ
ま
す
。

生
え
そ
ろ
う
の
は
生
後
２
歳

４
カ
月
ぐ
ら
い
で
、
上
下
全
部
で

20
本
生
え
て
き
ま
す
。

　
永
久
歯
は
、
親
知
ら
ず
と
呼
ば

れ
る
第
三
大
臼
歯
ま
で
生
え
る
と
、

32
本
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

永
久
歯
の
表
面
は
、
エ
ナ

メ
ル
質
と
呼
ば
れ
る
骨
よ

り
も
硬
い
構
造
で
覆
わ
れ

て
い
ま
す
が
、
虫
歯
菌
が

出
す
酸
に
は
簡
単
に
溶
け

て
し
ま
い
ま
す
。
永
久
歯

の
エ
ナ
メ
ル
質
が
溶
け
て

一
度
穴
が
開
い
て
し
ま
う
と
、
元

に
戻
る
こ
と
は
な
く
、
抜
け
て
生

え
替
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　
骨
は
折
れ
て
も
治
療
す
れ
ば
元

の
よ
う
に
治
せ
ま
す
が
、
一
度
穴

の
開
い
た
歯
は
、
元
の
よ
う
に
再

生
す
る
（
治
す
）
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。

　
近
年
日
本
人
の
平
均
寿
命
は
80

歳
を
超
え
て
い
ま
す
。
ご
自
身
の

歯
と
長
い
お
付
き
合
い
を
し
て
、

生
涯
自
分
の
歯
で
か
む
こ
と
で
、

よ
り
良
い
老
後
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　  

瀬
戸
内
市
歯
科
医
師
会

旬の旬の
ごちそうごちそう
旬の

◎
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　
は
な
ぜ
怖
い
？

◎
生
活
習
慣
の
改
善
が
、
最
善
の

　
治
療
で
す
！

A

付
け
合
わ
せ

ーメタボリックシンドロームの診断基準（2005）：厚生労働省ー

必須項目

選択項目

内臓脂肪（腹膣内脂肪）蓄積

高脂血症 高血圧 高血糖

ウエスト周囲径

（内臓脂肪面積　男女とも100cm2以上に相当）

以下の項目のうち2項目以上

男性　８５ｃｍ以上

高トリグリセリド血症
かつ／または
低HDLコレステロール血症＜４０mg/dl

≧１５０mg/dl 収縮期（最大）血圧
空腹時高血糖 ≧１５０mg/dlかつ／または

拡張期（最小）　　　≧８５mmHg

≧１３０mmHg

女性　９０ｃｍ以上

歯の生え替わり

デンタルコラム

思春期・成人

幼児後期（学齢期）

幼児前期（学齢前期）

乳幼児期

３５歳

１０歳
（±９カ月）

６歳
（±９カ月）

１８カ月
（±３カ月）


