
本願寺新報コラム 「京都女子大学栄養クリニック食と健康の教室」

[概 　　要]

　今年 度 は1年 間 に亘 り、栄養 ク リニ ックが本願寺新報 コラムの執筆 を担 当 した。掲載 は、1

年 間で32回 で あ り、次 の表の ような月 間 テーマの もとで ク リニ ックスタ ッフ全員 が各 回の執筆

を分 担 した。掲載号、月 間テーマ、 タイ トル、執筆者 は次表 の通 りであ る。

掲載号

4月1日

4月10日

4月20日

5月1日

5月10日

5月20日

6月1日

6月10日

6月20日

7月1日

7月20日

8月10日

8月20日

9月1日

9月10日

9月20日

10月1日

10月10日

10月20日

11月1日

11月10日

11月20日

12月1日

12月20日

1月10日

1月20日

2月1日

2月10日

2月20日

3月1日

3月10日

3月20日

月 間テーマ

は じめに

旬の野菜

メタボ リックシン ド

ローム対策

食育月間

サマーキ ャンプに向

けて

夏バテ予防

おい しい秋の食材を

楽 しむ

骨を丈夫に しよう

糖尿病予防

行事食

風邪予防

簡単な料理

食を楽 しむ(行 楽)

ま とめ

タ　 イ　 ト　 ル

第1回 　食に対する正 しい知識を

第2回 　旬感野菜を食卓に

第3回 　野菜足 りていますか?

第4回 　メタボ対策で健康に

第5回 　メタボ解消に役立つ食生活のコツ

第6回 　 「食事の改善」+「 適度な運動」

第7回 　家庭における食育のすすめ

第8回 　親子でクッキング

第9回 　食文化の伝承

第10回 　 サマーキ ャンプに向けて(食 中毒予 防)

第11回 　この夏は新 しい味に挑戦 しよう!

第12回　夏バテ防止

第13回　夏野菜で夏を元気に乗 り切る!

第14回 　秋の定番!サ ンマを食 べま しょう

第15回 　 「きの こ」 を楽 しむ

第16回　種実類をもっと気軽に食卓へ

第17回 　骨を丈夫 にしよう

第18回 　あなたの骨密度は大丈夫ですか?

第19回　吸収力抜群の牛乳カルシウム

第20回 　糖尿病予防と食習慣

第21回 　糖尿病予防と食事

第22回 　糖尿病予防と間食

第23回　行事食を大切にしよう一

第24回 　 おせ ちに もう一品

第25回 　お餅を楽 しもう

第26回 　 ビタ ミン摂取で風邪予防!

第27回 　高齢期を豊かに過ごすために

第28回 　高齢期の食事(4つ の器を)

第29回 　高齢期の食事(多 種類の食品を)

第30回 　食を楽 しもう

第31回 　 「お弁当」でいつ もの食事を癒 しに演出

第32回 　食事 と健康を考えていきましょう

執筆者

田中

高岡

高岡

木戸

樹山

樹山

中山

木戸

木戸

横山

高岡

吉野

樹山

桂

樹山

桂

田中 ・小川

木戸

木戸

米浪

米浪

米浪

河野

高岡

高岡

桂

木戸

高岡

高岡

宮崎

樹山

田中

　 41一



[掲載写真例]

菜 の 花ず し(4月10日 掲 載)
電子 レンジでつくる水 無 月(6月20日 掲 載),

パエリア（7月20日掲載）

夏 野 菜 カレー(8月20日 掲 載)

煮豚 と煮 玉子(12月20日 掲 載)

種実類を使った和え物 〔9月20日掲載)

(桂　博美)

　 42



[コ ラムの内容]

　以下 に健康 に関す る話題 と季節 の食事 に関す る話題 についてそれぞれま とめた。

① 健康 に関す る話題

　 ・メタボ リックシン ドローム対策

　　　 メタボ リックシン ドロームの概要 と食生 活 ・運動 の両面か ら対策 の基本 ポイ ン トを解説

　　 した。 メタボ リックシン ドロームは内臓脂肪が蓄積 した肥満で、高血糖、高血圧、脂質異

　　常症 な どを起 こしやす く、放置 する と動脈硬化が進行 し重篤な疾患 につなが ってい く。 そ

　　 の原 因 と して食生活 な どの生活習慣の乱れが ある。 内臓 脂肪 は皮下脂肪 よ り減 りやす いた

　　 め、 食事 の改善 と適 度 な運動 を実行 し、1ケ 月 に1kgを 目安 に減量 すれば内臓 脂肪 の減

　　少 や適正体重 の維持 につなが ることを紹介 した。か む回数 を増やす ことで満腹感 が得 られ

　　 やすい料理 を2例 挙 げ、摂取 カ ロリーを減 らすた めの工夫点を紹介 した。

・食育月 間

　　 「食育」 はすべ ての国民 を対象 として いるが、特 に子 どもの食育 は、 す ごやかな身体 と

心 を形成 し、豊 かな人 間性 を育 む上 での基本 となるため、家庭 にお ける食育 が最 も重要 で

あ る。現代 の食 に関す る問題点 として、 子 ど もの欠食 と様 々な 「コ食」、伝統 ある食文化

の喪失を挙 げ、家族で一緒 に調理 し揃 って食事 をす ることで、 しつけや親子 のコ ミュニケー

シ ョンさ らには食文化 の伝承 に もつながる ことを解説 した。家庭での食育 の実践 のため に

親子 の共 同作業 ででき る料理 の一例 と食文化 の伝承 のための手作 りおやつの一例(写 真:

電子 レンジでつ くる水無月)を 紹介 した。

・骨 を丈夫 に しよ う

　 10月10日 「転倒 防止 の 日」 にちなみ 「骨」 をテーマに、骨粗懸症予防対策 について栄養

面 か らの解説 とカル シウムが多 く摂取 でき る料理 を2例 紹介 した。骨粗懸症 は加齢、 栄養、

日照不足 な どの要 因で発症 す るが、適切 な運動 と食事 で予 防す ることが可能であ る。骨 に

必要 な栄養素 と して カル シウム、 ビタ ミンD、 ビタ ミンKが 挙 げ られ、特 にカル シウムは

日本人 で唯一不足 して いる栄養素であ る。 カル シウムの多 い食 品をい くつか紹介 し、 吸収

が よい牛 乳カル シウムを摂取す るためにスキム ミル クを使 った料理例 を挙 げた。

・糖 尿病予防

　 糖 尿病 予防のための食生活 について紹介 した。 日本人 の糖尿病 の約90%は2型 で あ り、

原因 と して過食や肥 満、運動不足、 ス トレスな どによるイ ンス リンの作用不足で高血糖 と

な り発症す る。糖尿病予防 のためには、 食生活面か らは生 活 リズムを整 え、食事 は主食 ・

主菜 ・副菜 ・汁物 をそ ろえ て1食 あた り500～600kca1を 目安 に3食 きちん と摂 る こと、

調理面か らは季節の新鮮 な食材 を利用 して素材の味を生 か し、調 味料 や油 を控 えた調理 を

す るな どをポイ ン トとして解説 した。低 カロ リーで も満腹感が得 られ るメニ ュー と調理法
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を紹介 し、 さらにカ ロ リー控 えめのデザー トを3品 紹介 した。

・風邪予防

　 風 邪予防の観 点か らビタ ミンの働 きにつ いて解説 した。 ビタ ミンAは 粘膜の保護 に関与

し、細菌や ウイルスの体 内への侵入 を防止 し、 ビタ ミンCは 細菌 やウイル スの増殖抑制 に

関与 してい るといわれて いる。 ビタ ミンB群 は体 内の代謝 を円滑 に して疲労回復 な どに役

立つ。様 々な ビタ ミンを まんべんな く摂取す る ことで免疫力 を高 め、体調を整え ることが

風邪予防の ポイ ン トとな る。様 々な ビタ ミンを摂取 でき る献立 を2例 紹介 した。

・高齢期の食事

　 高齢になると身体機能の衰えや精神的不安、摂食 ・嚥下困難や食事摂取不足による低栄

養や脱水症が問題 となる。高齢期を豊かに過 ごすために食生活の留意点 と献立例を紹介 し

た。またバランスよく適量食べるために毎食4つ の器を並べることや多種類の食品を摂る

よう心がけるなどのポイ ントについて解説 した。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 (横山佳子)

② 季節の食事 に関する話題

　　季節の食事では、それぞれの季節の旬の食材を使 った料理や行事食などを紹介 し、夏休み

　には夏の食生活の注意点 もあわせて掲載 した。

　 ・春の食事

　　　 4月 の旬の野菜では、栄養クリニ ックの料理教室の献立か ら、春の旬野菜を使った 『菜

　　の花ず し』『ふきと鶏のわさび和え』を紹介 した(写 真:菜 の花ず し)。さらに、野菜の効

　　能や一回の摂取量な どについて説明 した。

・夏 の食事

　　7月 のサマーキ ャンプに向けてでは、友達や親 子で の野外活動の機会 が多 くなるため、

夏 の野外 ク ッキ ングでの食中毒 の予防 につ いて、食 中毒予防 の三原則　 　 「菌 をつ けない」、

「菌 を増 や さない」、 「菌 を殺 す」 に基づ いいた注意 点　 ①手洗 い　 ② 食材 の低温保 存　③

十分 な加熱④ 出来上が った料理 の管理の4点 を取 りあげて説明 した。新 しい野外料理 のメ

ニュー として、肉、魚介類、旬 の野菜を組み合 わせたスペイ ンの炊 き込み ごはん 『パエ リャ』

を紹介 した(写 真:パ エ リャ)。

　　8月 の夏バ テ予防 では、夏バ テ予防 の注意点 につ いて　 ①上手 に水分 を補給 する こと

②必要 な栄養素 を とって体力 をつ ける こと　 ③疲労 を蓄積 しないことの3点 をあげて説明

　した。 また、夏 の旬野菜 であ るスイカ、 ゴーヤ、 トマ ト、 トウガラシ、 トウモ ロコシな ど

を紹介 し、 それ らの栄養 的な特徴 や野菜摂取 の重要性 について説明 し、『夏野菜 を多 く使 っ

たカ レー』 を紹介 した(写 真:夏 野菜 カ レー)。
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・秋の食事

　　9月 のお い しい秋 の食材 を楽 しむ料理 では旬 の食材 を使 った料理 を連載 した。 まず、秋

の味覚の代表格 サ ンマについて、多 く含 まれているEPA、 　DHAな どの栄養的特徴 を説

明 し、手軽 に楽 しめ る 「サ ンマ とキ ュウ リの混ぜ ご飯』 を紹介 した。次 に秋か ら冬 に旬 を

迎え るきの こについて、 日本 にはきの この種類 が多 く、食べ方 も地方 によ り様 々で あるこ

とや栄養成分 につ いて述 べた。 きの こを使 った料理 として 「きの こと鶏 ささ身 と トマ トの

オ ーブ ン焼 き』 を紹介 した。3回 目は種実類 の利用法 を取 りあげた。種実類 は他 の食材で

は摂取 しに くい栄養 素が含 まれてい るが、 おやつ と してそのまま食す と、幼児や高齢者で

しっか り噛 めない場合 には、誤飲 に もつなが る恐 れがあ る。 そ こで、手軽 に食事 に利用す

る方法 として 「豆腐入 りゴマ味噌』『クル ミ味噌』『ピーナ ッツ ク リーム』 の和え衣三種 を

紹介 した。(写 真:種 実類 を使 った和 え物)。

・冬 の食事

　 12月 の行事食 では、新年の料理 につ いて取 りあげた。 まずは、新年 の料理 の代表的 な雑

煮 の由来、地域 の特色 につ いて説 明 した。2回 目は、 おせ ちに詰 め ることができて、 さ ら

に使 いまわ しので きる料理 と して、『煮豚 と煮 たま ご』 を紹介 した(写 真:お せ ちに もう

一一品)
。 肉 と煮汁 はラーメ ン、焼 き飯、 どんぶ りに、残 った煮汁 で大根 な どを煮 ると煮物

に応用 できる。3回 目は新年 に欠かせ ない餅 につ いて、様 々な味付 けや調理法 に対応 でき

る保存 に優 れた食材 である ことを説明 し、餅を食べ る時の注意 点や保存法 について述べ た。

また、揚 げ餅 を使 った料理 として 『揚 げ餅 と鮭のみぞれ鍋』紹介 した。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 (河野篤子)
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