
このコーナーでは気になる健康についてのお役立ち情報をご紹介します。 

今
月
の
一
品 

このコーナーでは意外と知られていない『栄養科』を紹介

します。 

 
   

 

桜の花も散り、ぽかぽかと暖かい日が続いています。日中過ごしやすいこの季節、 

野山を散策してみたり、新しい事にチャレンジされる方も多いのではないでしょうか。 

どうぞ、お体には十分気をつけて、健やかな日々をお過ごし下さい。 

 

 

春の味覚を代表する食材といえば、たけのこですよね～。ちょっと苦味のある、なんとも言えない味は、季節感を 

大切にする日本料理には欠かすことが出来ません。今回、春の味覚として喜ばれているたけのこと、店頭に出回る 

期間が短く、はっきりと季節を感じさせてくれる野菜、空豆について取り上げてみました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回は、ベテラン調理師二人を紹介します。ここの病院の料理の事は何でも知っているエキスパートです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

近年、色々な病気がありますが、高血圧は国民の３分の１、約４０００万人の患者がいるといわれています。 

脳卒中や心筋梗塞を引き起こす原因となりますので、生活習慣や食生活に気をつけて予防しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養科だより 

２００9年５月６月号 

      たけのこご飯        材料（４人分）        作り方 

                たけのこ・・・２００ｇ     ①たけのこは１０×０．５㎝の長さに切る。 

                             油揚げ ・・・２枚      ②油揚げは１０×０．５㎝の長さに切る。 

                             塩    ・・・２ｇ       ③研いだ米に①、②を加えて                 

                             しょうゆ ・・・１２ｇ         調味料を入れて炊く 

                             米    ・・・２カップ 

                             木の芽 ・・・４枚 

予防法 

①標準体重の維持をしましょう。 

②適度な運動をしましょう。 

③薄味の食事を心がけしましょう。 

（１日塩分摂取量は１０ｇまで） 

④食物繊維を充分にとって便秘を予防しましょう。 

⑤血圧やコレステロールを下げる食品を 

積極的に取りましょう。 

高血圧に効く成分と食品 

タ ウ リ ン…血管障害を防ぎ血圧やコレステロール値を防ぎます。 

さざえ、帆立貝、かき、まぐろ、まだい、 

あじ、たこ、いか、かに、えび、なまこ 

   おすすめ料理…いかとアスパラの酢味噌和え 

      （いかとアスパラをゆでて酢味噌で和えます。） 

 

アルギン酸…ナトリウムを排出します。 

      昆布、わかめ、ひじき、もずく 

   おすすめ料理…ひじきとしらすのお生酢 

      （ひじきを煮てしらすと混ぜてお生酢にします。） 

 

ル チ ン…毛細血管を強くし、血圧降下作用に効果的です。 

         みかん、オレンジ、柚子、キウイ、 

さくらんぼ、そば 

   おすすめ料理…キウイとさつまいものサラダ 

       （さつま芋を茹でて、キウイと一緒に 

マヨネーズで和えます。） 

高血圧の種類 

最大血圧１４０ｍｍＨｇ最小血圧９０ｍｍＨｇ以上の時に高血圧と 

いいます。 

高血圧にはある疾患（腎臓病、尿路疾患など）が原因の 

二次性高血圧と原因が特定できない本態性高血圧があります。 

高血圧の８割が本態性高血圧で、遺伝性要素、肥満、老化、 

塩分の過剰摂取、ストレスなどが原因だろうと言われています。 

こんにちは 
このコーナーでは栄養科の職員を紹介します。 

栄養科ではスチームコンベクションオーブンという 

機械でみなさまのお食事を作っています。 

この機械一つで蒸す、煮る、焼くことが出来ます。 

さらに機械から出るスチーム（蒸気）によってビタミン、 

ミネラル等の栄養素を壊さず調理する事が出来ます。 

どんな料理がでてくるか楽しみにして下さい。 

 

栄養 

たんぱく質が多く、ビタミンＢ１、Ｂ２、ミネラルを含みます。 

食物繊維が豊富なため、便秘や大腸がんなどの予防に効

果があるとともに、コレステロールの吸収を抑え、体外に排

出してくれる作用もあります。また、カリウムが含まれている

ので、体内のナトリウムを排出する効果があり、高血圧の予

防になります。 

選び方 

ずんぐりとしたつりがね型の形。 

外皮が薄茶色で、先端が黄色いもの。 

根元の赤い粒々が小さく、少ない物ほどやわらかい。 

空豆 

栄養 

でんぷんとたんぱく質が主成分で、ビタミンＢ１、Ｂ２、Ｃ、 

カルシウムなどのミネラルも多く含みます。 

選び方 

サヤにツヤがあり、サヤの中の綿がパンパンに詰まって

いるような感触のものが新鮮。 

サヤが黒ずんでいるものは古いものです。 

 

☆下ごしらえのポイント☆ 

火を通す前に包丁で切り込みを入れておくと、塩茹した 

時にほどよく塩気がつき、皮がむきやすくなります。 

 

このコーナーでは｢今が旬！｣の食材の紹介と、旬の食材を

使った『今月の一品（おすすめレシピ）』を紹介します。 

みなさんの食卓にもいかがでしょう。 
中本 

趣味…旅行や食べ歩きをすること、 

ショッピングをする事です。 

特技…色々な料理を作ることです。 

  

『食品の素材を生かした料理をし 

患者様に喜んで頂けるようにと 

思いをはせながら作っています。』  

伊藤 

趣味…子供と犬の散歩をすること、 

家族旅行をする事です。    

特技…バトミントンとソフトボールです。 

 

『患者様にとってここの食事が 

元気の源となるような料理を 

作っていきたいです。』 

 

たけのこ 


