
戦略的大学連携支援事業への参画

◇eラ ー ニ ング シ ス テ ム 「健 康 ・栄 養 コ ンテ ンツ制 作 」

[目　　 的]

　健康 ・栄養 にかかわ る学術研 究を社会一般 に還元す ることを 目的 として、市民 を対象 と した

健康教育啓発 活動 の一環 であ る、10大 学共 同での 「戦略 的大学連携支援事業」 に参画 した。本

年度 は、市 民 の視聴 覚学習 の教 材 と して下記 の2つ の健康 と栄養 に関す るコンテ ンツを作成 し、

コ ンソー シアムか ら映像 を配信 した。

視聴方法:「 財 団法人大学 コンソーシアム京都」ホームページ下部のアイコン 「e京 都 ラーニング」

をクリック→ 「公 開講座など」のアイコン 「視聴」をクリック→視聴 したい講座を選択する。

[内　 　容]

〈女子大の先生が教える　 ひ と工夫でプ ロの味 「基礎 の料理講座」　 3回 シ リーズ〉

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 担 当:木 戸詔子 指導員

第　 1　 回　 おだ し編

　 日本料理 のおだ しの料理上 の重要性、 うま味 は味の五原 味の一 つで あること、2種 類 の異 な

る材料 を組 み合 わせ る と6倍 以上 の相乗効果が得 られ ることな どを紹介 し、昆布、 かつ お、煮

干 しの種類 とその選 び方、料理 への基本的な用途や活用例 を示 した。 また、それぞれ単独だ し

および混合 だ し、一番 だ し、二番 だ しな どの具体的な と り方を動画で示 し解説 した。 その他、

昆布 やかつ おには、動脈硬化 ・高血圧 ・糖尿病 ・大腸がんな どの予防、疲 労回復、免疫力 ア ッ

プな どの健康機能成分が存在 してい ることや、 おだ しに使用 した後 の昆布 の調理例 な ども紹介

し、最後 に、 日本料理 のだ しの特性 につ いて解説 した。

第2回 すま し汁 とかや くごはん編

　 おだ しを活用 した調理 として汁物 と味付 け ご飯 の基本 を取 り上 げた。

　汁物 では、 日本料理 の汁物 の種類、一人分 の汁 や具、吸 口な どの基本構成、塩 分の基本 と調

味料 の使用法 について解説 した。具 は主 とな る椀種 と副材料 のつ まか ら構成 されてい ること、

吸 口の果 たす役割、 四季 ごとの吸 口の種類 とその活用法 を紹介 した。味付 けご飯 では、炊飯操

作 を洗米、水浸漬、加熱、蒸 ら しに分 け、 それぞれの操作 の 目的 と調理法 を動画で紹介 し、 さ

ま ざまな米料理 の水加減、味付 けごはんの基本 の調味 と調味料の使用方法 を解説 した。

　具体例 と して「菊花豆腐 の吸物」、 「かや くごはん」 の レシ ピと作 り方 を動画 で紹介 した。

第　 3　 回　蒸物 と煮物 の調理 編

　加熱調理 にお ける蒸 し物 と煮 物の特徴 や種類、加熱 時に水 を使 わない焼 き物、妙め物、揚 げ

物 での褐変現象(ア ミノカル ボニル反応)、 煮物で の落 し蓋 の効果 や料理酒 と清酒 の相異 な ど

について解説 した。

　 口当た りがなめ らかで、 すが入 って いない 「茶 わん蒸 し」 と、酒 と塩 で素材 の美味 しさを引

き出 した 「肉 じゃがの塩煮」 の レシピと作 り方 を動画 で紹介 した。　 　 　 　 　 　 (木 戸詔子)
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〈幼 児を対象 と した 「食物 ア レルギーの ための レシ ピ」　 3回 シリーズ 〉

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 担当:宮 崎 由子 指導教員

　離 乳食 は、乳汁栄養か ら幼児食 に移行す る過程で あ り、乳児 が離乳 をす るために重要 な食事

であ る。離乳食で摂取す る食品によ っては、ア レルギー症状 を引 き起 こす場合が あることを知 っ

て もらうこ とを 目的 として、離乳食 の進 め方 を解説 した。赤 ち ゃんの未発達 な腸 では、卵、牛

乳な どのたんぱ く質性 の食 品を消化 ・吸収 しに くく、 ア レルギー症状 を起 こ しやす い。 そこで、

離 乳食 を進 め る際 の注意点 を述 べ ると共 に、食物 ア レルギーの治療法 とポイ ン トを紹介 した。

特 に、乳幼児期 の三大 ア レルゲ ンであ る鶏卵 ・乳製 品 ・小 麦 につ いて解説 し、 ア レルゲ ン

除去食 中で も代替食 品か ら必要 な栄養素 を摂取す る 「健康 的な食生 活」 を、食物 ア レルギーの

正 しい知識 を習得 し、誤食 のない 「安心 でき る食生活」 を、 さ らには食物 ア レルギーに関す る

悩 みを軽減、解消 しなが ら 「楽 しい食生 活」 を送 るための活用 レシ ピを提供 した。

第1回 鶏卵 ア レルギー編

　 鶏卵 ア レルギーが発症 した ときの注意 点を解説 し、 その対 応策の具体例 を紹介 した。卵1個

のたんぱ く質 が6.2gで あ るので、 そのたん ぱ く質源 の代 替食品 と して、 牛 肉:30g、 さけ:30

g、 納豆:40g、 絹 ごし豆腐:130gな どを紹介 す るとと もに、卵 を使 わない 「卵 どんぶ りもど

き」 の レシピ、作 り方、栄養価 を と りあげ、調理操作 を動画 で紹介 した。

第2回 牛乳 ア レルギー編

　 牛乳 は重 要な カル シウム源 であ る。牛 乳200mlの カル シウム源の代替食 品(桜 えび:30g、

丸干 し:35g、 小松菜:100g、 木綿豆腐:150g)を 紹介す る とともに、加工食 品、 イ ンスタ

ン トラーメ ン、 固形 ブイ ヨ ン、 スープの素、和風 だ しの素、 そ して チ ョコ レー トな どのお菓子

類 に も乳成分 が多 く含 まれてい るため、注意 が必要 で あることを説明 した。 また、 たんぱ く質

を分解 し、抗原性 を著 しく低減 させ、乳糖 を含 まな い母 乳代 替食品で ある 「ミル クア レル ゲ ン

除去 ミル ク」 を紹介 し、 そのア レルゲ ン除去 ミル クを使 った 「さつ まいもの ク リーム煮」 の レ

シピ、作 り方、栄養価 を と りあ げ、調理 操作 を動画 で紹介 した。

第3回 小麦 ア レルギー編

　 小麦 は、パ ンや麺 な どの主食 の原材料 であ ると共 に、 お菓 子類 に も多 く使用 されてい る。小

麦 にはたんぱ く質 が多 く含 まれて いるため、 未発達 の乳幼児 の腸 にお いて は負担がかか りす ぎ、

ア レルギーを引き起 こ しやす くな る事 を説明 した。 また、小 麦粉を使 った料理(グ ラタ ン ・て

んぷ ら ・フライ ・ シチ ュー ・シュウマイ ・ぎ ょうざ ・春巻 きな ど)が 除去 食の対象 とな るた

め、使用可能 な代替食 品で ある米 粉 ・片栗粉 ・上新粉 ・白玉 粉 ・コー ンスターチな どの活用方

法 を述 べ、米粉 で作 ったパ ンやお菓子の レシ ピ、作 り方 を紹介 した。 具体 的には、米粉 を使 っ

た 「バ ナナマ フィンJの レシ ピ、 栄養 価を と りあげ、調理 操作を動画で紹介 した。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 (宮 崎由子)
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