
◇一・般 市民 を対 象 とす る 「料 理 教 室」

[は じめに]

　 当栄養 ク リニ ック事業 の中で、料理教室 は 「食材」 と 「調理」 とい う具体的 な媒体 と作 業を

通 して、栄養 と健康、食生 活 につ いて学 び気 づいていただ く重要 なプ ログ ラムである。栄養 ク

リニ ックの 目的であ る 「食 と健康 に関す る情報発信」 とい う考 えの下 に、単 におい しい料理 と

い うことに留 ま らず、健康増進 や疾病 の予防 ・改善、食文化 の伝承 を視野 に入 れて企画 して い

る。

　 この料理教室の運 営 は栄養 ク リニ ック指導員を中心 に、栄養 ク リニ ックの施設 を使 って実施

す るが、 食物栄養学 科の学部 ・大学院の学生 も参加 し、一般住民 の方 々との触 れ合 いの中で実

践教育 を行な う場 と もな って いる。 また、 ク リニ ックの持 つ機能 を活か した種 々の身体計測 な

ど も実施す ることがで き、参加者 の健康づ くりへの きっか けに もな って いる。

[内　 　容]

　教室 の実施 内容 は、生活習慣病予 防や高齢化社会 に向けて健康で過 ごす ための調理法 な ど、

健康管理 に役立つ料理や食生活情報 をメイ ンに した もの、京都の伝統野菜を使 った料理 や他 の

国 の料理 を通 じて文化 を知 る……な ど、バ ラエテ ィーに富ん だ内容 として、 いろいろな層 の方

の参加 を得 るよ う工夫 した。 また、参加者 の希望 に も応 えるよ うに している。

平成21年 度 開催料理教室 の一・覧

実施 日

4月13日(月)

4月25日(土)

5月16日(土)

6月10日(水)

6月27日(土)

7月8日(土)

7月23日(木)

テー マ

春 の健康講座

　 ～健康and笑 顔deウ ォー ク～

春の料理教室

　～春野菜でおもてな し～

パ ックク ッキ ング教室

メタボ予防 ・改善のための料理教室

食育月間(6月)の 料理教室

「水無月膳」

7月 の料理教室

～減塩 でおい し く食べ られる工夫～

ベ トナム料理を楽 しむ

対象者

一一般

一般

一般

生活習慣病等に関

心のある方、一般

一般の親子

生活習慣病等に関

心のある方、一般

一般

担当

樹山

高岡

高岡

樹山

中山

木戸

木戸

高岡
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実施 日

8月5日(水)

9月16日(水)

11月9日(月)

12月16日(水)

1月19日(火)

2月10日(水)

テ　　　ー　　　マ

夏野菜を使 った健康料理教室

秋の健康料理教室

糖尿病予防のための料理講座

簡単 にで きるホームパ ーテ ィー料理

冬の京野菜を楽 しむ料理教室

季節を味わう健康料理教室

対象者

一般

一般

生活習慣病等 に関

心 のある方、一 般

一般

一般

一般

担当

樹山

樹山

樹山

木戸

高岡

樹山

※～家庭 的な施設 で、 なごやか な運 営が特徴 です～

　料理教室 は、 ク リニ ック施設 内の調理室(4帖 程度 の台所)と 試食室(8帖 の食堂)で 行 っ

て い る。一般住宅 を改修 した もので、窓側 に設置 された家庭用 の流 し台 とガステーブル に作業

用机 とい う設備 であ り、少人数 しか入 れない ところを逆 に活 か し、家庭 にいるよ うな雰囲気で、

我 が家 で出来 ると思 っていただ くことを大事 に してい る。

　知 らない同士 の一般 の方 々が集 って くだ さる教室 のため、和 やかな人 間関係 が頬時間で生 ま

れ るよ うに、 自己紹介等 は話 しやす い雰 囲気 の中で行 なえ るように工夫 している。 リピターの

方 もあ って、初 めての参加者 を我 が家 に向かえ るよ うな温か さで 「和」 を作 って くださる場面

もあ る。

　 当 ク リニ ックの特徴 であ る 「学生 ・院生 の実践学習 の場」 と して学生 も参加す る場面が ある

ことは、 中高年 の参加者 か らは好意 的 に捉 えていただいてい る。若 いエネルギーを もらった、

まだまだ頑 張 らな くては……な どの感想をいただ くことが多 く、 学生 にとって も交流 の中で参

加者 か ら出 され る 「生活 の知 恵や食生活情報」 は、生 きた勉強の場 にな ってい る。

事例紹介1「 春 の健康講座 　～健康and笑 顔deウ ォー ク～」

　 エネルギー控 え 目、 中高年 で も安 心な

「春 の行楽 弁 当」 を作 り、 野外 で楽 しむ

企画 で ある。 ク リニ ックの ある本学 の横

には豊 臣秀吉を祀 る豊 国廟 が あ り、春 の

芽 吹 きを楽 しみなが らウォーキ ングを し、

作 った弁当 を楽 しむ ことに した。

　歩 く前 にはウ ォー ミングア ップのス ト

レッチ、血圧 ・脈拍測定等 を行 い、手作

りの 「京女 マ ップ」で コースを説明 した。

桜 の花 には遅か ったが天候 に も恵 まれ、
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廟か ら望む京の街 は美 しく、 そ よ風は少 し汗ばんだ体 に心地 よか った。参加者 も初 めての場所

で感激 され た。

　彩 りよ く詰 め合わせた弁 当に舌鼓みを うち、緑の 中で食べ る食事 は、 自分 た ちで作 った もの

で はあるが感激 され た。

　本学 は 自然 も歴史的史跡 も周 りに多 く、 このような取 り組み を今後 も企画 したい。

事例 紹介2「 食育月間(6月)の 料理 教室　 ～水無月膳～」

　 6月 は食育月間で あ り、旬の野菜を使 った京 の食文化 に親子で体験 す るとい うコンセプ トで

料理 教室を実施 した。

　黒豆 を使 った藤 ご飯、夏の京の魚 「鰻」

の吸 い物、旬野菜 の焼 き もの、 なす の田

楽 な ど、 そ して6月 の京 の菓 子 で あ る

「水無 月」 であ る。

　 食育 の取 り組 みについて情報提供 を し、

水無月 な ど行事食 についてお話 を したが、

大変興味深 く関心 を持 っていただけた。

特 に、水無月 は電子 レンジを使 って簡単

に作 ることができ、喜 んでいただいた。

事例紹介3「 ベ トナム料理 を楽 しむ」

　他 国の食文化 を知 る機 会 と して、昨年 はスペ イ ン料理 を取 り上 げたが、今 回、参加者か らの

リクエ ス トに応えてベ トナム料 理を企画 した。 最近 はアジア料理 の店 も増 えてお り、 関心 が高
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ま って いる。 日本で手 に入 る素材 も増えてお り、少 し日本人 向きにア レンジ しなが らベ トナム

料理 を作 り、味 わって もらった。

　参加者全員がベ トナム料理 は初 めてであ ったが、 た っぷ りの野菜、 日ごろ身近 な材料 にヌク

マムや甜面醤 な どの調味料、香辛料 の使 い方が、ベ トナム料理 のおい しさを堪能 させて くれた

よ うで、 みなさんが満足 された。透 き とお ったライスペーパ ーにえびの赤や野菜の緑が美 しく、

にん に くや ヌクマム、 ピーナ ッツの香 りが食欲 をそそ った。 タ レの ヌクチ ャムを家で も作 って

みます ……な ど、 日常 の食卓 に広 が りを持 っていただけたよ うであ る。

※参加 者の アンケー トか ら

　教 室で は毎回、参加者 に感想 と今後 の希望 をお聞かせ いただ くア ンケー トを実施 してい る。

その 中で多 く見 られ るのが 「調理 の基本一味付 け、切 り方、魚 のおろ し方一な ど、調理 の基本

的 は技術を教えて ほ しい」 とい うことである。 これ は若 い方 に限 らず、 中高年の方 にも多 く希

望 されて いる。次年度 は この ご要望 に もお応 えす る ことも検討 していきたい と考えて いる。

　　　　　　 　　　　　　 　　　　　　 　　　　　　 　　　　　　　 　　　　　 (樹 山敏子)
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