
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]

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」 の執筆 も2年 目にな り、

昨年 度 と同様32回 掲載 した。次 の表の よ うな月間 テーマの もとでク リニ ックスタ ッフや関係者

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 のとお 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

料理に挑戦

お弁 当 シ リー ズ

食育 について

夏野菜を食べよう

熱中症

夏バテ

栄養素(高 齢者)

骨粗 しょう症

メタボ

簡単 デザ ー ト

鍋料理を楽 しもう

お精進を作ろう

食べ物で

身体を温めよう

春の食材を使 って

ま とめ

タ　 イ　 ト　 ル

第33回 　料理の基本は計量

第34回 　下 ごしらえの理由

第35回　食空間をデザインする

第36回　手作 りお弁当を持 って出かけよう!

第37回 　お弁当に向 くおかず

第38回 　お弁当でバランス食

第39回 　 「生 きる力」育む家庭の食育

第40回　夏野菜を食べよう

第41回　夏野菜を上手に保存 しよう

第42回 　熱 中症 にかか らないための5つ の ポイ ン ト

第43回 　熱中症予防のための水分補給

第44回　夏バテ防止に冷たいめん料理①

第45回　夏バテ防止に冷たいめん料理②

第46回　大豆の力

第47回 　鶏肉の力

第48回 　貝の力

第49回 　骨粗 しょう症 につ いて

第50回 　 メタボ リック シン ドローム

第51回 　脱 メタボ!ま る ごと魚 の蒸 し物

第52回　意外に簡単

第53回 　意外に簡単

第54回 　意外に簡単

お菓子作 り①

お菓子作 り②

お菓子作 り③

第55回 　鍋料理で冬野菜を

第56回 　鍋料理を楽 しむ

第57回 　お斎(御 正忌報恩講 にちなんで)

第58回 　家族で親 しむ精進料理

第59回 　冬は生姜で体を温めよう①

第60回 　冬は生姜で体を温めよう②

第61回 　冬は生姜で体を温めよう③

第62回 春野菜を使おう①

第63回 春野菜を使おう②

第64回 　たかが栄養、 されど栄養

執筆者

吉野

吉野

中野

桂

樹山

桂

中山

横山

井上

中井

米浪

吉野

米浪

木戸

木戸

木戸

田中(清)

田中(清)

田中(清 子)

吉野

米浪

吉野

河野

井上

桂

桂

田中(清 子)

田中(清 子)

木戸

田中(清 子)

田中(清 子)

田中(清)
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[コ ラムの内容]

① 健 康 に関す る話題

6月:食 育 につ いて

　　 「生 きる力」 を育 む家庭 の食育 と題 して、規則 正 しい生活 リズム、 十分 な睡 眠および朝 ご

　 はんの重要性 について最近の科学的知見 を含 めて紹介 した。 「朝 ごはんチ ェック表」 を用 いて

　 早寝早起 き朝 ごはんを基本 とした規 則正 しい生活 リズムや望 ま しい食習慣の実践 を呼び掛 けた。

7月:熱 中症

　　 熱 中症 をテーマに2回 にわた り掲 載 した。1回 目は、「熱 中症 にかか らないための5つ のポ

　 イ ン ト」 を挙 げ、初期症状 を見逃 さないように早期発見 による対 応が必要 なこと、救急処置 に

　 ついて紹介 した。2回 目は、 「冷製 ミネス トローネ」 や家庭で手軽 にできるスポーツ ドリンク

　 および ミックスジュースの作 り方を紹介 し、 ビタ ミンや ミネラルを多 く含む野菜 を利用 したスー

　 プや、野菜 ・果物 ジュースな ど、 日常の食事か ら上手 に水分 を摂取す る方法を掲載 した。

8月:夏 バ テ

　　 食欲不振 にな りが ちな夏 に、 の ど越 しの よい冷 たいめん料理 を2回 にわた り掲載 した。1

　 回 目は冷製パ スタを作 る際の ポイ ン トと、「海 の幸 と トマ トの冷製 スパゲ ッテ ィー二」 の レ

　 シ ピ、2回 目はそ うめん の歴史、製法 や食品学的 な解説 と、 「ささみの葛打 ちそ うめん」 の

　 レシ ピを紹 介 した。

9月:栄 養素(高 齢者)

　　 加齢 に伴 い積極 的 に摂取 したい3つ の食品(大 豆、鶏 肉、貝)と その食 品に含 まれ る栄養

　 素 の特性 や、機能性成分 と生理作用 について最近 の科学 的知見 を含 めて紹介 した。料理例 と

　 して、大 豆 では 「厚 あげ ・香菜 や っこ3種 盛 り」、鶏 肉で は 「ジュー シー鶏 ハ ム」、 貝で は

　 「あさ りご飯」「ね ぎと じゃがい もの呉汁」 を取 り上 げ、具体 的な レシピを紹介 した。

10月:骨 粗霧 症お よびメタボ リックシン ドローム

　　 骨粗緩症 の回で は、10月10日 の 「転 倒予防 の 日」、10月20日 の 「世界骨粗懸症 デー」 にち

　 なみ、骨 の健康 維持 は、高齢者 が健康 に過 ごすために欠 かせない ことを紹介 した。骨粗懸 症

　 は、背 中 ・腰 が曲が るな どの身体症状 の他 に、 胃食道逆流症、 呼吸 ・消化機能低下 お よびQ

　 OLの 低 下 を招 くこと、 予防 にはカル シウムや ビタ ミンDを 多 く含 む食 品を摂取す ることが

　 大 切であ る ことを述べた。

　　 メタボ リックシ ン ドローム について は2回 にわた り掲載 した。1回 目はメタボ リックシ ン

　 ドロー ムの概要、2回 目は脱 メタボ調理 法 を紹介 した。 メタボ リックシン ドロームは、 内臓

　 脂肪 が増加 した ためにイ ンス リン抵抗性 が起 こ り、結 果 と して糖尿病 ・高血圧 ・脂質異常症

　 な どを起 こ した状態で ある。 脱 メタボ調 理法の例 と して 「蒸 し料理」 を挙 げ、栄養面 の利点

　 や電子 レンジを使 って簡単 に調理で きることを紹介 した。
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②料理 および食材 に関す る話題

4月:料 理 の基本 につ いて

　　料理 の基本 につ いて3回 にわた り掲載 した。1回 目は、料理 を始め るにあた り、 材料や調

　味料 の計量 が重要 で あること、計量 スプー ンや はか りの正 しい使 い方 を、2回 目は下 ご しら

　 えの重要性 と、 「ゆで る」、 「ゆで こぼす」、 「油 であ げる」 とい った下 ご しらえ の方法 を紹介

　 した。3回 目は、 食事 をお い しく感 じるためには、料理 の味や香 りとい った感覚 を刺激す る

　 だ けでな く、 もてなす心や コ ミュニケ ーシ ョンが大切で あると述べ、食事を よ り楽 しむため

　 の食空 間演 出法を紹介 した。

5月:お 弁 当につ いて

　　 3回 にわた りお弁 当につ いて掲載 した。1回 目はお弁 当の レシピと保存法 を紹介 した。2

　 回 目は 「お弁 当に向 くおかず」 をテーマに、味 の しっか りした料理 を入れ る、臭 いの強 い食

　材 は控え る、 お弁 当を詰 め合わせ る際 のポイ ン トな どを紹介 した。最後 に適切 な食事量 と食

　事 内容 を知 るためのお弁 当活用法 を取 り上 げた。幼児 か ら高齢者 までの弁 当箱 のサイズ とエ

　 ネル ギー量 を示 し、主食:主 菜:副 菜=3:1:2の 割合 で詰 め ることで、栄養バ ランスの

　整 った1食 になる ことを紹介 した。

6月:夏 野菜 につ いて

　　 夏野菜 の栄養 と保存法 につ いて紹介 した。緑黄色野菜 のオ クラ、 トマ ト、淡色野菜 のナス、

　 ゴーヤを例 に とり、特色 や調理法 な どを紹介 した。 また、家庭 でよ く利用す るオ クラ、 トマ

　 ト、 ナス、 ゴーヤ、 キ ュウ リ、 ピーマ ンの保存法 を紹介 した。

11月:簡 単 なお菓子作 りにつ いて

　　 簡単 に出来 るお菓子作 りにつ いて3回 掲載 した。1回 目は豆腐 を加 えてエネルギーを抑え

　 たベイ ク ドチーズケーキの レシピを掲載 し、 ミキサーを使 った手 間のかか らない作 り方 を紹

　 介 した。2回 目は、季節 の食材 であ るサツマイモの栄養 的特色 や利用方法 と芋 よ うかんの作

　 り方、3回 目は リンゴの栄養価 とサ ブ レ生地 で台 を作 った焼 き りん ごの タル トを紹介 した。

12月:鍋 料理 につ いて

　　 鍋料 理 は体が温 まり、 簡単でおい しく、 栄養 的にもす ぐれているだけでな く家族 団 らんで楽 し

　 むことができる。鍋 に利用する野菜 について、 シュンギク、ハクサイ、 ネギを例 にとり、 それぞれ

　 の野菜 の由来、成分、保存方法を述べ、水炊 きの作 り方、手作 りのポン酢の作 り方を紹介 した。

1月:精 進料 理 について

　　 御正 忌報 恩講 で提供 される「お斎」という精進料 理について簡単 に説 明 し、親鷺 聖人のお好み

　 であった小豆を用いた「お斎」、小 豆かゆの作 り方を紹介 した。精進料理を通 して親 鶯聖人 のご苦

　 労を偲ぶ地域 もあるそうで、報 恩講の営まれるこの時期 に、家庭で親 しめる精進料理 紹介 した。

2月:シ ョウガの効 能 につ いて

　　 シ ョウガの栄養 成分、薬効 な どを取 り上 げ、 シ ョウガ と骨付 き鶏 もも肉でスー プを取 った

　 生姜鍋、 シ ョウガ と芋類 を使 った ジ ンジ ャー グラタ ン、 中国のデザー ト、豆腐花 の作 り方 を

　 紹介 した。　　 　　　 　　　 　　　 　　　 　　　 　　 (吉野世 美子、河野篤子 、横 山佳子)
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幼稚園児（５歳児）のお弁当の例（5月10日掲載）　ささみの葛打ちそうめん（8月20日掲載）

ジ ュー シー 鶏 ハ ム(9月10日 掲 載) あさりご飯、ねぎとじゃがいもの呉汁(9月20日 掲載)

魚 の姿蒸 し(10月20日 掲載) 豆 腐 入 りチ ー ズ ケ ー キ(11月1日 掲 載)

芋ようかん(11月10日 掲載) 鍋料理(12月20日 掲載)
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