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本レシピ集は、城西大学と坂戸市と UR の地域連携事

業の一環として、城西大学薬学部医療栄養学科ならびに

城西大学大学院薬学研究科が「北坂戸にぎわいサロン」

における食育啓発活動媒体として 2015 年から 2019 年

に作成したものを取りまとめたものです。

レシピのコンセプトは、「栄養」はもちろん「地産地消」、

「地元名産品」に積極的に焦点をあて、超高齢社会を念頭

に高齢者でも作りやすい、食べやすい、さらに仲間や家

族を呼んで楽しめるなど「社会的地域活性化」をも目指し、

「管理栄養士」の有資格者の大学院生が考案したものです。

この冊子を手に取っていただいた方に何かの参考にし

ていただければ幸いです。

最後に、冊子化には、一般財団法人 リモート • センシ

ング技術センター（RESTEC）からの地域活性化を目的と

した研究支援のための寄付金を活用させていただきまし

た。深く感謝いたします。

関　美好（せき　みよし）旧姓 清水　城西大学医療栄養学科 10 期生　管理栄養士

城西大学医療栄養学科卒業後、城西大学研究科医療栄養学専攻へ進学し修士号を取得。現在は

東京都立病院にて献立管理や栄養食事指導、褥瘡対策チームのメンバーとして業務を行なって

いる。にぎわいサロンレシピ第一号から携わり、誰にでも簡単に作れる料理を意識してレシピ

作成をした。

大平　はる香（おおだいら　はるか）　城西大学医療栄養学科 11 期生　管理栄養士

城西大学薬学部医療栄養学科を卒業後、城西大学大学院薬学研究科医療栄養学専攻へ進学し、修

士号を取得。大学院では、骨の細胞を用い、コラーゲンペプチドの作用発現機構の解明のため研

究を行った。その後、製薬メーカーに就職。現在は、同社にて一般用医薬品と健康食品の開発業

務に携わり、製品を通して消費者の健康維持増進に貢献出来るよう取り組んでいる。

大山　恵里奈（おおやま　えりな）　城西大学医療栄養学科 11 期生　管理栄養士

城西大学大学院薬学研究科医療栄養学専攻において修士号を取得した後、食品メーカーに就職。

商品開発業務や官能検査試験に従事。食品表示管理士を取得し、自社商品を活用したレシピの開

発・提案も務める。現在は歯科クリニックにて、ホワイトニング後の食事や虫歯リスクの説明、

訪問歯科診療のサポート、噛み合わせを考慮した食事形態の提案などに取り組む。

野村　佳歩（のむら　かほ）　城西大学医療栄養学科 12 期生　管理栄養士

城西大学医療栄養学科卒業後、城西大学薬学研究科医療栄養学専攻へ進学し修士号を取得。現在

は、城西大学薬科学専攻に在籍し「コラーゲンの分子レベルでの作用機構の解明」を研究中。博

士号取得予定。また、コラ弁 ( コラーゲンをふんだんに使用した弁当）開発プロジェクトの立ち

上げにも携わる。製菓を得意とし、本レシピ集ではお菓子作りを多く担当。

渡邊　啓（わたなべ　けい）旧姓 小久保　城西大学医療栄養学科 13 期生　管理栄養士

2017 年に城西大学薬学部医療栄養学科卒業、栄養士と管理栄養士の免許を取得。食品機能学研

究室在籍時は、本レシピ集のレシピ作成やかわガールの活動などに携わる。現在は調剤薬局で医

療事務に従事している。

小林　亮介（こばやし　りょうすけ）　城西大学医療栄養学科 13 期生　管理栄養士

城西大学医療栄養学科卒業後、城西大学薬学研究科医療栄養学専攻へ進学し修士号を取得。その

後、「ご飯がススム」キムチでお馴染みのピックルスコーポレーションへ入社。現在は、子会社

であるピーネコーポレーションへ出向となり、「生きて腸まで届く Pne-12 乳酸菌」を用いたお腹

に優しい麹甘酒、ドレッシング、瓶詰め調味料等の製造、品質管理業務を行っている。

小田桐　康紘（おだぎり やすひろ）　城西大学医療栄養学科 14 期生 管理栄養士

城西大学医療栄養学科卒業後、城西大学薬学研究科医療栄養学専攻に進学し修士号を取得。現在

は、日本クッカリー株式会社に在籍しコンビニチェーン向けの食品開発、製造を担当。食品に関

する様々な資格を取得するべく勉強中。様々な国の郷土料理が好きなことから、本レシピ集では

基本となる和洋中の主食、主菜を担当。シチュエーションに合ったアレンジを得意とする。

2020年4月2日
城西大学薬学部

医療栄養学科主任
真野　博
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にぎわいサロン 2016 年 3 月号コラム

にぎわいサロン 2016 年 4 月号コラム

にぎわいサロン 2016 年 5 月号コラム

(2 )
160 ml
16 g  ( 2)
2 g  ( 1 )
4 g  ( 1 )

20 g  ( 2 )

2

2016 3

(kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (g) (g)

48 2.0 0.0 10.3 3 0.3 0.4 1.1

1

2

B

2016 5

(kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (g) (g)

100 6.1 5.9 4.1 55 1.0 0.8 0.6

2

A 30g 

20g

15g 1/4 )

10g (1/3 )

15g  (1/5 )

20g

B 120ml

1g

7.2g

7.2g

9g

2

2016 4

(kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (g) (g)

88 4.7 6.0 3.2 39 0.8 0.5 1.6

1

コラーゲンは体内に最も多く含まれるたんぱく質です。食べ物では牛スジ、骨や
皮ごと食べる魚などに多く含まれています。魚や牛スジ、骨付き肉を煮ると煮こご
りができるように、コラーゲンを加熱するとゼラチンになります。

今回は、春らしく梅とゆかりを使ったゼラチンゼリーを作りました。コラーゲン
は肌や骨、関節、血管などに良い作用があると報告されています。家庭でゼラチン
ゼリーを作って、積極的にコラーゲンを摂ってみませんか？

ニラは通年出回っているため旬がないようにも感じますが、実は春の出始めのもの
は葉が柔らかく、香りも強くとても美味しいです。ニラの独特の香り（硫化アリル）
には、消化酵素の分泌を促して消化吸収を助ける働き、風邪予防、疲労回復、殺菌
作用もあります。ニラは、ニラレバー炒め、餃子、雑炊など様々な食べ方がありますね。

今回は、中華スープを作りました。ニラは加熱しすぎないことが大切ですので、
さっと煮るようにしましょう。

筍が旬の季節ですね。筍の水煮などについている白い粒が何か気になったことは
ありませんか？あの白い粒はアミノ酸の１つの「チロシン」なんです。筍にはチロ
シンが豊富に含まれています。チロシンは体の中で強いストレス状態の時に使われ
るものや、脳を活性化するものの材料となります。そのため、チロシンはストレス
を和らげたり、集中力を高める効果が期待され、やる気や集中力が無くなる５月病
の予防にも繋がります。

美味しくチロシン補給で５月病知らずに！

修士 2 年　管理栄養士　清水美好

修士 2 年　管理栄養士　大山恵里奈

修士 2 年　管理栄養士　大平はる香

コラーゲンで元気に若々しく !

ご存知ですか ? ニラの旬！

筍で５月病知らず !
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にぎわいサロン 2016 年 6 月号コラム

にぎわいサロン 2016 年７月号コラム

にぎわいサロン 2016 年

2

2016 6

(kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (g) (g)

34 1.7 0.1 6.8 14 0.5 1.1 1.9

1

2

cm

2016 8

(kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (g) (g)

97 10.0 1.3 12.1 58 1.1 2.6 2.0

g

/

!

?

(kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (g) (g)

1

1.

2.
500W 3

3.
4.

5.

アスパラギン酸は、うま味成分の一種です。新陳代謝を盛んにし、肌を美しく保
つ働きがあるといわれています。このアスパラギン酸は、野菜のアスパラガスと名
前が似ていませんか？実は、アスパラガスから発見されたので、アスパラギン酸の
名前の由来になっています。

また、アスパラガスの穂先には、毛細血管を柔軟にする「ルチン」という成分も
多く含まれており、高血圧の予防にも役立ちます。

なすの皮って綺麗な紫色をしていますよね。その、なすの皮の色素成分をナスニ
ンと言います。ナスニンは植物が紫外線から実を守るために蓄える成分とも言われ
ています。ナスニンは可愛い名前でありながら、強い抗酸化作用があります。

その他にも、血栓防止、動脈硬化予防、目の疲労を改善する効果など多様な効果
があります。捨ててしまうこともある皮ですが、ナスニンは皮に多く含まれている
ので、日頃から皮ごと食べるようにするといいですね。

今が旬のオクラは独特の粘りを持っていますね。この粘りの成分の一つにペクチ
ンがあります。ペクチンは食物繊維の一種であり、食品を固めたり、とろみをつけ
たりする性質を持つため様々な製品（ジャム、ゼリー等）に使われています。

ペクチンは食品を固める性質を持つ他にも、コレステロール値、血糖値の低下や
下痢・便秘の解消効果があります。今回はオクラとはんぺんで巻き寿司風のレシピ
を考えてみました。ぜひ試してみてください！

修士 2 年　管理栄養士　大山恵里奈

修士１年　管理栄養士　野村佳歩

修士２年　管理栄養士　大平はる香

何だか似ている !? アスパラガスとアスパラギン酸

ナスニンのパワー

ネバネバの秘密 !
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2016 9

(kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (g) (g)

255 11.3 18.7 9.5 199.0 2.9 1.6 1.5

1

4 2

β

2016 11

30g 
10cm

130g

45g (1/4 )

7.5g(2

2.5g
(1.5cm

5g

1

1/2

1/2

1/2

W

2

(kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (g) (g)

161 12.6 9.2 6.2 54 1.0 1.8 0.7

( )

( )

2016 10

(kcal) (g) (g) (g) (mg)

D
(μg) (mg) (g) (g)

( g)

( g)

• 30 D
D

•

•
! 

にぎわいサロン 2016 年 9 月号コラム

にぎわいサロン 2016 年 10 月号コラム

にぎわいサロン 2016 年 11 月号コラム

9 月になってもまだまだ暑い日は続きそうですね。季節の変わり目は体調を崩し
やすいですので、食事面でも体調をより意識してみてはいかがでしょうか。

さて、白菜の仲間であるチンゲン菜は、市場に一年中出回っていますが、気温が
下がる晩秋が最も美味しいとされています。そんなチンゲン菜には、白菜の 21 倍
も多くβカロテンが含まれます。βカロテンは、体内でビタミン A に変換され、粘
膜や喉・肺などを守る働きがあるので、風邪予防に役立ちます。

夏も終わり、きのこがおしいしい季節がやってきましたね。みなさんいかがお過
ごしでしょうか。秋といえば、『食欲の秋』、『行楽の秋』など言いますが、膝が痛
くて…など外出を嫌厭している方もいらっしゃるのではないでしょうか？

そんな方に朗報です ! しいたけには《ビタミン D》を多く含んでいます。このビ
タミン D はカルシウム (Ca) の吸収を助け、骨の強化に使われます。しいたけを食
べて、秋を存分に楽しめるといいですね。

今回は秋が旬の「ごぼう」を紹介します。
ごぼうは、食物繊維が大変豊富に含まれています。食物繊維は水に溶けやすいも

の（水溶性）、溶けにくいもの（不溶性）の２つに分けられます。水溶性は生活習
慣病の予防など、不溶性はお腹の働きを整えるなどの効果が期待できます。野菜の
多くはどちらか一方を多く含むものが多いですが、ごぼうは水溶性と不溶性の両方
をバランス良く含んでいます。ごぼうで寒い日も元気に乗り切りましょう！

修士 2 年　管理栄養士　大山恵里奈

修士１年　管理栄養士　野村佳歩

修士２年　管理栄養士　大平はる香

チンゲン菜

シイタケは骨を強くする ?!

ごぼうの食物繊維で “ 腸活 ” ！



10 11

2017 2

2

(kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (g) (g)

388 24.5 29.9 3.1 299 2.6 1.1 2.7

(1 )

1g

1/2

2

1

24cm
C

2

2

B1

2017 1

(kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (g) (g)

111 3.2 1.6 20.0 14 0.7 1.2 0.3

にぎわいサロン 2017 年 1 月号コラム

にぎわいサロン 2017 年 2 月号コラム

お正月はおせち調理で黒豆を食べる機会がありますが、黒豆の意外な働きをご存
知ですか？黒豆には、体内で糖質をエネルギーに変える際の潤滑油として働くビタ
ミン B1 が豊富に含まれます。これが不足すると、糖質がエネルギーへ変換されず、
疲労物質が蓄積して疲れやすくなったりします。お餅や白米などの主食にはビタミ
ン B1 が少ないので、他の食品から補う必要があります。お正月は黒豆からビタミ
ン B1 を摂って１年を健康的にスタートしましょう！

海苔（全形）は「1 日 2 枚で医者要らず」と言われており、カルシウムや鉄など
のミネラル類、ビタミン A・B1・B2・B12・C・葉酸などのビタミン類、食物繊維
等の栄養成分がバランス良く含まれています。そのため、日頃不足しがちなビタミ
ンやミネラルや食物繊維を手軽に補給できます。

さらに、悪玉コレステロールを減らしたり、肥満の原因である中性脂肪を減らす
効果があると言われている多価不飽和脂肪酸 EPA が海苔には豊富に含まれています。

修士 2 年　管理栄養士　大山恵里奈

修士２年　管理栄養士　大平はる香

黒豆とビタミン B1

海苔は栄養満点！
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にぎわいサロン 2017 年 3 月号コラム

にぎわいサロン 2017 年 4 月号コラム

にぎわいサロン 2017 年 5 月号コラム

サワラは「鰆」と書きますが、これは鰆が春に産卵のために沿岸へ寄るため人目
に付きやすいことに由来します。鰆はマグロに似て、脂ののったコクのあるうまみ
成分を含み、健康に欠かせない DHA も含まれます。DHA は必須脂肪酸で、動脈効
果を予防したり、脳に直接働きかけて神経の機能を高め、記憶力を向上させる働き
があると言われています。また、カリウム、ビタミン B2、ナイアシン、パントテン
酸、ビタミン D が豊富に含まれています。

長かった冬も終わりが見えてきて、もうすぐ春がやってきますね。春野菜もスー
パーで見かけるようになってきたのではないでしょうか。春キャベツは、葉の巻き
方がゆるく、甘みが強いのが特長です。選び方は、春キャベツは軽く、葉が鮮やか
なグリーンのものがオススメです。キャベツは大きめの葉 2 枚で１日の必要量の半
分のビタミン C を摂ることができる食材です。外側の葉と芯の近くの葉に多くビタ
ミン C が含まれているので、残さず使い切りましょう。

緑が芽吹き新茶の美味しい季節になりました。新茶は立春から数えて八十八夜 ( 現
在の５月１日 ) に摘まれたものを飲むと長生きすると言われています。お茶は旨み
成分であるテアニンや抗酸化作用を持つカテキンが有名ですが、実は食物繊維も豊
富に含んでおり、便通改善を促すことから生活習慣病予防に効果的です。

お茶の食物繊維は飲むだけではなく食べることで摂取量が増えるので、できるだ
けお茶殻も捨てずに食べることもおすすめします。

修士 2 年　管理栄養士　大山恵里奈

修士 2 年　管理栄養士　野村佳歩

修士 1 年　管理栄養士　小林亮介

春を告げる魚「鰆」

軽くていいの ?! 春キャベツ

お茶で楽々食物繊維
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さっぱり! 茗荷の混ぜご飯

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士2年 管理栄養士 野村佳歩

作り方

①
＊の調味料を合わせて電子レンジで
500W20秒加熱する。

② 茗荷、大葉を千切りにしておく。切った茗荷は
水にさらし、アクを抜く。

③ 温かいご飯を用意し①で加熱した＊調味料、茗
荷、大葉、白すりごまを加え軽く混ぜ合わせる。

今月のテーマ：食すのは日本だけ⁈ 201７年６月号

栄養素
エネル
ギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量

(g)
計算値 251 4.1 2.0 52.4 110 0.5 1.2 1.0

１人分の栄養量

材料（１人分）

ご飯 １杯分

茗荷 １つ（15g）

大葉 2枚

白すりごま 小さじ1/2

＊酢 小さじ１

＊砂糖 小さじ1/2

＊塩 ひとつまみ

茗荷を食べるとバカになる？
古くからの言い伝えにでは、たくさんの茗荷を食べるとバカになると言

われていましたが、これは心配する必要ないようです。釈迦の弟子の一人
「周梨槃特(スリバンドク)」は自分の名前も忘れてしまうほど物忘れが激
しく自分の名前を書いて首から下げていたそうです。彼の死後、彼の墓に
は見慣れない草が生えていたそうです。「彼は自分の名前を荷って苦労し
てきた」ということで、「名」を「荷う」ことから、この草に茗荷と名付
けられたことが名前の由来となっています。

火を使わずに
簡単に作れるよ！
殺菌効果のある茗荷、
酢を使っているので
お弁当にもピッタリ。

(g (kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (mg) (mg)
217.5 106 3.9 6.5 9.5 2.3 0.5 46 0.6 

150g

40g

10g

15ml

2.5g

70ml

 
 

作り方（一人分）

材料（一人分）

栄養量（一人分）

ひんやり涼しいバジルのゼリーサラダ

２０１７年8月号

今月のテーマ バジルで抗酸化！UVに負けないお肌に

ポイント

ドレッシングはゼラチンと一緒に熱
湯でしっかり混ぜてから容器に流し
込みましょう
全部食べると一日に必要な野菜の量
(350g)の2/3が 取できます
暑い夏をゼリーサラダで り切りま
しょう♪

エゴマとサバ缶の炊き込みご飯

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士1年 管理栄養士 小久保啓

作り方

① 分量の米を研ぎ、水を入れる
② サバの缶詰の汁気を切り、身をほぐす

③ ①に➁としょう油、エゴマの種子を入れ、
よく混ぜる

④ 炊飯器で炊く

今月のテーマ：DHAとよく噛んで脳を活性化 201７年７月号

栄養素

計算値

１人分(150g)の栄養量

材料（１人分）

米 ２合

水 ２合分

サバの缶詰
(水煮)

１缶
(１９０ｇ)

しょう油 大さじ1

エゴマの種子 5g

ポイント
・水を入れてから具材を入れましょう
→水の量が少ないとご飯がぱさぱさになります

・材料を入れたら炊飯器のスイッチを押すだけで簡単にできます
・よく噛んで食べましょう
→よく噛むことでエゴマの種子の中に含まれる油が出てきます

にぎわいサロン 2017 年 6 月号コラム

にぎわいサロン 2017 年 7 月号コラム

にぎわいサロン 2017 年 8 月号コラム

蒸し暑い日が続くこの季節、薬味として活躍する茗荷 ( みょうが ) ですが食材と
して使われているのは日本だけだと言われています。中国では漢方薬として使われ
ています。茗荷には血圧降下作用、むくみ解消に作用するカリウムが豊富に含ま
れています。また、茗荷特有の香り成分は、α - ピネンという精油成分で食欲増進
作用があります。食欲が低下しやすいこの季節にピッタリなメニューをご紹介しま
す！ 

エゴマはシソ科の植物で、初夏から夏にかけて葉が茂ります。そして、その種子
にはα - リノレン酸が豊富に含まれています。このα - リノレン酸は体内で DHA に
変換されます。

DHA はサバなどの青魚に多く含まれ、脳を活性化する多価不飽和脂肪酸です。エ
ゴマの種子はよく噛むことで中に含まれる油が出てきます。また、よく噛むことは
脳細胞の再生・修復を促進します。

短い梅雨が明け、『太陽の夏』がやってきました。
日差しの強い夏にはバジルに含まれるビタミン E やβ - カロテンの抗酸化作用が効

いてきます。紫外線（UV）等によって体内で生じる活性酸素はお肌のシミやシワの
原因になると言われています。抗酸化物質は活性酸素を除去してくれる働きがあるの
で UV によるお肌へのダメージを軽減することができます。トマトに多く含まれるリ
コピンも同様の作用が期待されるので、トマトと合わせて食べるとさらにいいですね。

修士 2 年　管理栄養士　野村佳歩

修士 1 年　管理栄養士　小久保啓

修士 1 年　管理栄養士　小林亮介

食すのは日本だけ ?!

DHA とよく噛んで脳を活性化

バジルで抗酸化！ UV に負けないお肌に
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ほっくり、さつまいもケーキ

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士2年 管理栄養士 野村佳歩

作り方

〈準備〉
バターをレンジで溶かす。薄力粉ベーキン
グパウダー、シナモンをふるっておく。卵
はといておく。

① さつまいもとりんごを一口大に切って水に
さらす。（５分間）

② 卵と溶かしたバター、砂糖を混ぜあわせる。

③ ②にふるった薄力粉とベーキングパウダー、
シナモンを加える。

④ だいたい混ざったら、りんごとさつまいも
を加え、さっくりと混ぜ合わせる。

⑤ クッキングシートを敷いた天板に生地を流
し込む。

⑥ ２００℃の予熱したオーブンで２５分焼く。

今月のテーマ：食物繊維だけじゃない!さつまいもの魅力 201７年９月号

栄養素
エネル
ギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量
(g)

計算値 100 1.7 4.3 13.4 54 0.2 0.6 0

１切の栄養量

材料（１６切）

薄力粉 100g

卵 2個

砂糖 60g

バター
（マーガリンでも可）

45g

さつまいも 半分

りんご 半分

ベーキングパウダー 小さじ
1/2

シナモン 適量

さつまいもは、寒さに弱
いので、冷蔵庫には入れ
ず、新聞紙に包んで常温
で保存しましょう。保存
は約2週間くらいが目安。
ほどよい水気と乾燥に注
意しましょう。

 

作り方（4人分）

材料（4人分）

栄養量（1人分）

ぶり大根の炊き込みご飯
2017年11月号

今月のテーマ わさびと大根の辛味は同じ？！

ポイント

大根とぶりから水分がたくさん出るので水
は通常ご飯を炊くときの半分で充分です。
お好みで大葉などを加えると彩りが して
いいですね。

2

1/3

(
)

400g

2

1

1

1

g g g g g mg mg
545 27 19 61 1.3 1.2 23 2.5

kcal) g) g) g) g) mg) mg) g)

にぎわいサロン 2017 年 9 月号コラム

にぎわいサロン 2017 年 10 月号コラム

にぎわいサロン 2017 年 11 月号コラム

さつまいもを切ったとき切り口から白いミルク状のものが滲み出たことはありま
せんか？それは、“ ヤラピン ” と呼ばれる樹脂配糖体です。この成分は、便秘薬に
特有の成分です。食品ではさつまいものみに含まれている特徴的な成分です。また、
さつまいもはビタミン C を多く含んでいます。調理時に損失しやすい成分ですが、
他の野菜よりも芋類は損失が少ないです。今月は、さつまいもをたっぷり摂れるお
菓子のレシピをご紹介します！

うま味は基本の五味（甘味、塩味、酸味、苦味、うま味）のうちの一つです。う
ま味成分には食品を美味しく感じさせる効果があります。そのため、うま味成分を
活用することで食事の満足感が得られ、食事の量を無理なく減らすことができます。
また、減塩にも効果的です。秋が旬のしいたけ、えのき、かぼちゃにはうま味成分
が豊富に含まれています。意外かもしれませんが、かぼちゃは甘味成分の他にグル
タミン酸などのうま味成分も多いのです。

大根は一年を通して栽培されていますが、冬の寒さによって大根の甘さが凝縮さ
れるので今の時期が一番大根を美味しくいただくことができます。ところで大根の辛
味成分はわさびと同じということはご存知でしょうか？「アリルイソチオシアナート」
と呼ばれ、抗菌作用を持つと言われています。辛味成分は、酵素であるミロシナーゼ
によって生成されますが、ミロシナーゼは大根やわさびを擦ることで反応し、辛味成
分を生成します。そのため大根やわさびは擦らないと辛くならないのです。

修士 2 年　管理栄養士　野村佳歩

修士 1 年　管理栄養士　小久保啓

修士 1 年　管理栄養士　小林亮介

食物繊維だけじゃない ! さつまいもの魅力

うま味で満足、食欲の秋

わさびと大根の辛味は同じ ?!



18 19

�������������������

������� ������� �������
���� ����� ����

����������������������� ��������

��� �����
�kcal)

�����
�g)

��
�g)

����
�g)

����
�g)

����
�mg)

�
�mg)

��
����g)

��� ��� ��� ��� ���� ��� ��� ��� ���

�������

����
0����������������������
0�����������������������
0���������������������������
�����������������
����������������������������������
0�������������������������������
��������������������

���
� ����������������
� ����������������
� ������������
� ��������������
� �����������
� ������������������

���������
����� ����
��� ���
�� ���
�� ����

��������� �����

みかん香るさっぱり唐揚げ

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士2年 管理栄養士 野村佳歩

作り方

〈準備〉
鶏もも肉を一口大に切り、＊醤油、酒に漬
ける。●片栗粉と水を合わせておく。

①
みかんの皮を剥き、鍋に入れる。
マッシャーで潰しながら中火にかけ、顆粒
チキンスープの素を加える。煮たったら水
溶き片栗粉を加えとろみをつける。

② 漬けておいた鶏もも肉に片栗粉をまぶす。

③
180度の油で５分間揚げる。火が通ったこ
とを確認後、キッチンペーパーに引き上げ
る。

④ 揚げた唐揚げとオレンジソースを合わせる。

今月のテーマ：みかんの魅力 2018年3月号

栄養素
エネル
ギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量
(g)

計算値 270 11.4 14.6 21.3 370 0.6 0.4 2

一人分の栄養量

材料（２人分）

鶏もも肉 1２0g

＊醤油 20ml

＊酒 20ml
片栗粉 50g

油 適量
オレンジソース

みかん 大きめ
2個

顆粒チキンスープの素 小さじ
1

●片栗粉 小さじ
１

●水 大さじ
1

美味しいみかんの選び方
・皮が薄く実にしっかり張り
付いているものがオススメで
す。
・表面は滑らかでヘタの切り
口が小さいものが良いでしょ
う。

 

にぎわいサロン 2018 年 1 月号コラム

にぎわいサロン 2018 年 3 月号コラム

皆様お元気で新年をお迎えのことと存じます。今年もよろしくお願いいたします。
お正月といえばおせち料理ですが、その一つ一つの意味は知っていますか？例えば
栗きんとんは黄金の財宝を意味し、豊かな一年を祝う料理だと言われています。ま
た、栗は「勝ち栗」と呼ばれる縁起物です。この「勝ち栗」とは、栗を乾燥させ、
臼で搗ち ( かち )、殻と渋皮を除いたものです。今回は余りがちなおせちをリメイク
し、最後まで美味しく食べられるレシピをご紹介します！

少しずつ春の気配を感じられるようになってきましたね。こたつのお供のみかん、
そろそろ食べ飽きてしまったと感じる人も多いのではないでしょうか？みかんの色素
成分には、骨の健康に役立つβ - クリプトキサンチンが含まれています。また、白い
筋の部分には、毛細血管の血流を改善するヘスペリジンが多く含まれます。みかん
には、ビタミン C 以外にも魅力がたくさんあります。今月はみかんを料理に活用し
たレシピをご紹介します。

修士 1 年　管理栄養士　小久保啓

修士 2 年　管理栄養士　野村佳歩

意外と知らない？栗きんとんの意味

みかんの魅力
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ビールと牛肉のとろとろ和風カレー

城西大学大学院 薬科学専攻 食品機能学講座
博士後期 1年 管理栄養士 野村佳歩

作り方

①
牛すじを一口大に大根は乱切り、レ
ンコンは半月切り、ねぎといんげん
は斜め切りにする。

②
鍋に湯を沸かし、沸騰したら牛すじ
を加え３０分程度茹でる。(臭みや余
分な油を取り除く)ザルにあげる。

③ 牛すじ、350mlのビールと350mlの
水を鍋に加え30分程度煮込む。

④ ＊の野菜をフライパンで炒める。火
が通ったら③の鍋に加える。

⑤ カレールーとねぎを加え１０分程度
煮込む。

今月のテーマ：ケイ素は骨を強くする 2018年６月号

栄養素
エネル
ギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量

(g)
計算値 601 25.3 13.5 92 350 1.9 2.8 3.4

１人分の栄養量

材料（４人分）

牛すじ 250 g

ビール 350 ml

＊大根 150 g

＊レンコン 50 g

ネギ 50 g

＊いんげん 20 g

カレールー 4かけ

醤油 小さじ１

今回は、普段入れない大根
やねぎを入れてみました。
大根はジュワッとねぎはと
ろりとしていてカレーの相
性は抜群！
隠し味に醤油を入れて和風
テイストに仕上げました。

ビールは、大麦を発芽させた麦芽を用いて作ります。原料に大麦を使
用していることからケイ素を多く含みます。またビール中のケイ素量
はビールの値段が高いほど多いという報告もあるそうですよ。

＊ご飯は200gで計算しています。
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��� 491 14.2 32.6 29.6 282 0.7 0.9 0.8 0.44

にぎわいサロン 2018 年 4 月号コラム

にぎわいサロン 2018 年 5 月号コラム

にぎわいサロン 2018 年 6 月号コラム

新年度は疲れのたまりやすい時期だと思います。疲労回復を助ける食品成分は、
ビタミン B1 やアリシンなどがあります。ビタミン B1 はエネルギー産生を助けます。
逆にビタミン B1 が不足すると、乳酸などの疲労物質が発生します。アリシンはビ
タミン B1 と結合することで、ビタミン B1 の吸収を高めます。ビタミン B1 は豚肉
に、アリシンは玉ねぎやにんにくに含まれます。また、昔から日本人はビタミン B1
摂取量が不足しており、現代の日本人もその可能性があります。

三寒四温の言葉通り、不安定な気候が続いておりますが、体調はいかがでしょう
か。私は新年度でなんとなく体がだるいです。

ところで、日本人の不足栄養素代表としてビタミン B1 があげられるのはご存知
でしょうか。ビタミン B1 は不足すると糖質がうまくエネルギーにならないため、
食欲が無くなったり、体がだるくなります。特に豚肉に多く含まれるので、お孫さ
んと一緒に豚肉をもりもり食べて精をつけましょう。

骨を強くする成分としてコラーゲンペプチドなどがありますが、最近注目されてい
る成分にケイ素があります。ケイ素は硝子の主成分として有名ですが、骨、毛髪、血
管など、ヒト体内にも含まれています。

食事から摂取するケイ素の量が多い人ほど骨密度が高いことが明らかになってい
ます。ケイ素は、大麦など穀物の皮に多く含まれます。そこで、今月は骨を強くする
成分のケイ素とコラーゲンペプチドをたっぷり含むメニューをご紹介します。

修士 1 年　管理栄養士　小久保啓

修士 2 年　管理栄養士　小林亮介

博士後期１年　管理栄養士　野村佳歩

疲労回復を助ける食品成分

豚肉とビタミン B1

ケイ素は骨を強くする
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塩分控えめあっさり洋風冷汁

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士１年 管理栄養士 小田桐 康紘

作り方

〈準備〉アサリは、缶詰めのものを使う
ことで火を使う必要がないので手間が省
けます。だし汁は予め冷蔵庫で冷やして
置くと良いでしょう。

①
ズッキーニはせん切りにします。
豆腐は1.5センチ角に切ります。
ミニトマトは半分に切ります。
ミョウガ、大葉はせん切りにします。

② 盛り付けるお皿に味噌とだし汁を合わせ
ておきます。

③ ズッキーニ、豆腐、ミニトマト、あさり
を②に加えます。

④ ご飯を盛り冷汁を注ぎます。

⑤ 大葉とミョウガをのせます。
お好みでゴマをかけて完成です。

今月のテーマ：ズッキーニで夏バテ対策！ 201８年７月号

栄養素
エネル
ギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量
(g)

計算値 493 18.6 6.4 88.0 800 8.0 3.8 2.5

１食分の栄養量

材料（２人前）
ズッキーニ 100g
豆腐 200g(1/2丁)
ミニトマト 100g
アサリ 40g
だし汁 400cc
減塩白味噌 40g
ミョウガ 20g
大葉 ２枚
白ゴマ 4g
ご飯 400g

食べるときに温かいご飯
を使うと、ぬるくなって
しまいます。ご飯は予め
冷ましておくか、氷を準
備して好みの温度にする
と良いでしょう。
梅雨明けの暑い日や夏バ
テの予防にピッタリです。

母直伝! 奄美の鶏飯

城西大学大学院 薬科学専攻 食品機能学講座
博士後期 1年 管理栄養士 野村佳歩

作り方

①

具材用の鶏モモ肉、水を圧力鍋に入れ
１５分間煮る。（蓋は閉めません。）
火が通ったら皿に取り上げ冷ます。
よく洗った鶏ガラを入れ蓋をして３０
分間煮込む。

②
具材を用意する。卵をよく溶き、塩を
加える。フライパンに薄く油を引き、
中火で温める。卵液を流し入れ焼く。
冷めたら細切りにする。

③ ①で茹でた鶏肉を筋繊維に沿って細く
裂く。

④ 高菜の漬物は少し絞り、一口大に切る。

⑤
①に醤油、塩、かつおだしを入れ味を
調える。（水分の蒸発量に応じて調整
して下さい。）

⑤ 丼ぶりにごはんを盛り、具材をのせる。
温かいスープをかける。

2018年９月号

栄養素
エネル
ギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量

(g)
計算値 477 20.5 16.2 57.4 300 1.9 1.1 2.6

１人分の栄養量

材料（４人分）

スープ

鶏ガラ ２羽分

水 1.5L

醤油 大さじ２

塩 小さじ１

かつおだし 小さじ１

具材

卵 ４個

塩 少々

鶏モモ肉 ２００g

高菜の漬物 １００g

ごはん ６００g

今回のレシピは、奄美
大島出身の母から教え
てもらいました。少し
かつおだしを入れるだ
けでぐっとおいしくな
りますよ！

今月のテーマ：西郷どんも食した？奄美の鶏飯
～郷土料理シリーズ第一弾～

けい はん
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にぎわいサロン 2018 年 7 月号コラム

にぎわいサロン 2018 年 8 月号コラム

にぎわいサロン 2018 年 9 月号コラム

夏バテの原因の一つであるカリウム不足は、夏場に大量の汗をかくと、カリウム
が汗とともに失われてしまうため、と考えられています。カリウムは体に含まれる
余計なナトリウムを体の外に出す働きがあることから血圧を下げ、むくみを解消し
てくれる代表的な栄養素でもあります。生野菜にはカリウムが豊富ですが、中でも
ズッキーニはカリウムを多く含んでいます。そこで、今月は暑い日にピッタリなカ
リウムをたっぷり含むメニューをご紹介します。

暑い夏、冷えたそうめんを食べたくなりますが、みなさんはそうめんをどのよう
に製造するかご存知ですか。

そうめんは小麦粉に食塩と水を混ぜてよく練り、食用油を塗り、引き延ばして乾
燥、熟成させます。出来上がったそうめんは時間の経過とともにグルテン変性と脂
質の酸化が起こり、歯切れの良さと滑らかさを生みます。〈＝厄（やく）現象〉

古いそうめんほど美味しいと言われるのはこのためです。

郷土料理をご紹介する郷土料理シリーズ第一弾として、鶏飯（けいはん）をご紹
介します。鶏飯は鹿児島県奄美群島の郷土料理で具材と鶏のスープをご飯にかけて
いただく、出汁茶漬けのような料理です。今から約 400 年以上も前に薩摩藩が奄美
諸島を支配していた頃に、現地の人達が薩摩の役人をもてなすために振舞った料理
から生まれたといわれています。奄美に 3 年ほど住んでいたことがある、西郷どん
も食していたかもしれませんね。

修士１年　管理栄養士　小田桐康紘

修士 2 年　管理栄養士　小林亮介

博士後期１年　管理栄養士　野村佳歩

ズッキーニで夏バテ予防！

そうめんの意外と知らない加工法

西郷どんも食した？奄美の鶏飯
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簡単！詰めてから炊くおこわ稲荷

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士1年 管理栄養士 小田桐 康紘

作り方

①

もち米はといでザルに上げ水気を切っ
て20分置く。鶏肉は粗みじんに切る。
ごぼうは皮を取り除きささがきにする。
水に10分さらしてザルに上げ水気を
きる。人参は皮をむき、長さ３センチ
のせん切りにする。しいたけは薄く切
る。みつばは3センチ程に切る。

②

ボールにうずらの卵とみつば以外の具
材を入れ、混ぜ合わせておく。
油あげは横半分に切り、中身が袋状に
なるように広げ、熱湯にくぐらせ油抜
きする。ザルに上げ粗熱が取れたら水
気を絞る。
油あげ１切れに具材を大さじ３～４、
うずらの卵を１個入れる。

③
煮汁の材料をボールに入れ、混ぜる。
炊飯器の内釡に②を間を開けながら入
れ、通常通り炊く。炊き上がったら、
みつばを上にかけ盛り付ける。

2018年10月号

１人分の栄養量

材料（２人分）
もち米 ２００g
油あげ ３枚
鶏ささみ ４０g
うずらの卵 ６個
ごぼう ４０g
にんじん ２０g
しいたけ ２０g
ひじき １０g
みつば ４g
煮汁
だし汁 １カップ
しょうゆ 大さじ１
酒 大さじ１/２
みりん 大さじ１/２
砂糖 大さじ１

栄養素 エネルギー
(kcal)

たんぱく
質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量
(g)

計算値 531 18.6 7.5 91.7 430 1.9 2.６ 1.8

今月は秋から冬にかけて旬の食材を
テーマに脂質の代謝を活発にさせる働
きがある栄養素をピックアップして考
案させていただきました。ぜひ季節を
味わいながらおいしく脂肪を落として
みてはいかがでしょうか？

今月のテーマ：脂肪を落とそう！レシチンの秋
スキムミルクで作るトロトロ熱々グラタン

城西大学大学院 薬科学専攻 食品機能学講座 博士後期 1年 管理栄養士 野村 佳歩

作り方

①
ホワイトソースを作る。レンジ使用可の器に
＊(スキムミルク、小麦粉、バター)の材料を
入れ、レンジで30秒加熱してバターを溶かす。

②
バターが溶けたら、泡だて器で混ぜながら水
の半量(100cc)を加える。

③ レンジで２分加熱し混ぜる。残りの水を加え
て混ぜ、さらにレンジで１分加熱する。

④ 取り出してコンソメ・塩を加え味を整える。

⑤ じゃがいもを輪切りにし、ラップで包みレン
ジで加熱する。

⑥
玉ねぎはくし切り、鶏もも肉、ブロッコリー
は一口大に切る。切った具材をフライパンで
火が通るまで炒める。

⑦
具材、ホワイトソース、チーズの順で器に盛
り、200℃予熱したオーブンで焦げ目がつく
まで焼く。

2018年 12月号

材料（２人分）

ホワイトソース

＊スキムミルク 大さじ4

＊小麦粉 大さじ3
＊バター
(オリーブオイルでも可) 20g

コンソメ 小さじ1/3

水 200cc

塩 小さじ1/4

具材

じゃがいも 1個

鶏もも肉 (皮なし) 40g

玉ねぎ 100g(半分)

ブロッコリー 50g

チーズ 60g

今月のテーマ：気をつけるべきあぶら

一人分の栄養量
エネルギー 361 kcal

たんぱく質 18.9 g
脂質 17.4 g

飽和脂肪酸
10 g
(スキムミルクで作ると
牛乳で作るより飽和脂肪酸20%カット)

炭水化物 31.5 g
鉄 1.2 mg
食物繊維 2.9 g
カルシウム 350 mg (半日分の必要量)

食塩相当量 2 g

牛乳をスキムミルク(脱脂粉乳)で代用すると飽和脂
肪酸摂取量を抑え、カルシウムも摂取できます。
昔の製法も改善され、味が格段に改善されました。

作り方材料（2人分）

栄養量（1人分）

中華風ワンタン酢ープ
2018年11月号

今月のテーマお酢で減塩

ポイント

g g g g g g mg mg
179 170 10.0 4.8 1.25 21.2 2.9 0.9 43 0.8

ス

50g

130g

50g

2

70g

5g

30g

2g

500ml

にぎわいサロン 2018 年 10 月号コラム

にぎわいサロン 2018 年 11 月号コラム

にぎわいサロン 2018 年 12 月号コラム

レシチンは大豆製品に比較的多く含まれていて、他には卵黄、ピーナッツ、レバー、
ごま油などもあります。脂質（コレステロール、中性脂肪）の代謝は主に肝臓で行
われていますが、レシチンに含まれるコリンが脂質の代謝に必要であり、これが肝
臓に脂質が蓄積されるのを防いでいます。また、レシチンにはアルツハイマー型認
知症、動脈硬化の予防、美肌効果なども期待できます。季節感を味わいつつ、脂肪
を落とすレシピを是非お試しください

高血圧や胃がんの原因として「塩分」は度々挙げられます。そんな減塩の手助け
になる調味料が「酢」です。酢は穀物や果実を原料にした醸造酒を、酢酸菌で酢酸
発酵して作ります。そのため、酢には食塩が含まれません。加えて料理にしっかり
と味をつけることができます。酢は有機酸のほかに、アミノ酸が豊富に含まれてお
り、これらの成分が酢の風味とうま味を作っています。今月のレシピは酢と野菜の
旨味を生かしたワンタンスープです。是非お試しください。

食品に含まれる脂質は飽和脂肪酸で構成されるものと、不飽和脂肪酸で構成され
るものがあります。飽和脂肪酸は摂りすぎると、冠動脈疾患を引き起こしたり、LDL

（悪玉）コレステロール値を増加させます。飽和脂肪酸は、牛乳やバター、肉の脂身
に多く含まれ、普段の食事から摂りすぎないよう気をつける必要があります。今月は
ちょっとした工夫で美味しく、通常の作り方より飽和脂肪酸を 20% カットしたグラ
タンのレシピをご紹介します。

修士１年　管理栄養士　小田桐康紘

修士 2 年　管理栄養士　小林亮介

博士後期１年　管理栄養士　野村佳歩

脂肪を落とそう！レシチンの秋

お酢で減塩

気をつけるべきあぶら
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まっしろロールケーキ

城西大学大学院 薬科学専攻 食品機能学講座 博士後期 1年 管理栄養士 野村 佳歩

作り方

①
クリームを作る。器にホワイトチョコ、大さじ
１の生クリームを入れ、レンジで30秒加熱して
ホワイトチョコを溶かす。

② 生クリームを５分立てにして、①を加え１０分
立てにし、冷蔵庫で冷やしておく。

③
生地を作る。まずは、卵白を泡立て器でほぐす。
少しずつグラニュー糖を加えながらしっかりと
ツノが立つまで泡立てる。

④ 別のボールに＊サラダ油、牛乳を入れ泡立て器
で混ぜ、ふるった薄力粉を加えて混ぜる。

⑤

④に③の1/3量のメレンゲを加えてゴムベラで
さっくり切るように混ぜる。混ざり切る一歩手
前で残りのメレンゲを加えさっくり切るように
混ぜる。(少し、白いところが残っていても大丈
夫です。)だいたい混ざったら、残りのメレンゲ
を加えさっくりと混ぜ合わせる。

⑥ オーブンシートを引いた天板に生地を流し入れ、
160℃に予熱したオーブンで12-13分焼く。

⑦ 焼きあがったらすぐに、天板からオーブンシー
トを外して冷ます。

⑧
完全に冷めたら、焼きあがった生地より少し大
きいオーブンシートを上にのせて、上下を返し
生地についていたオーブンシートを取り除く。

⑨ 焼き目が表になるように再度ひっくり返す。

⑩

生クリームを手前に多めになるようにのせる。
(奥の方２cmはクリームを塗らない)手前から、
太巻きを作る要領でオーブンシートをまきすの
ように使って、くるっと巻く。巻き終えたら、
巻き終わりを下にして、冷蔵庫で１時間程度冷
やす。

2019年 3月号

材料（４人分）

チョコクリーム

生クリーム 180ml

ホワイトチョコ 40g

ロールケーキ生地

卵白 ３個

グラニュー糖 50g

＊牛乳 大さじ3

＊サラダ油 大さじ1

＊薄力粉 50g

今月のテーマ：実は日本が発祥! ホワイトデー

栄養素
エネル
ギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量

(g)
計算値 379 7.3 23.8 33.4 125 0.2 0.4 0.4

１人分の栄養量

ホワイトデー
特別企画菜の花と鴨肉の和風パスタ

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士1年 管理栄養士 小田桐 康紘

作り方

①

パスタは塩を加えたお湯で推奨時間で
茹でる。
まがもは３cm幅に、菜の花、ピーマ
ン、は2cm幅に、切ります。しめじは
いしずきを切り落とし一本ずつになる
ようにほぐします。

②

フライパンにオリーブオイルを熱し、
まがも、菜の花の茎、菜の花のはな、
パプリカ、しめじの順に加え炒める。

菜の花のはなの部分を入れてすぐにパ
スタの茹で汁をお玉1杯分加えめんつ
ゆを加えます。

③

②のフライパンに黒こしょうをかける。

茹で上がったパスタを手早くフライパ
ンに加えて混ぜ絡めて出来上がり♪

2019年2月号

１人分の栄養量

材料（２人分）
スパゲッティ
1.６mm ２００g

まがも ２００g
菜の花 ２００g
赤ピーマン ４０g
黄ピーマン ４０g
しめじ １００g
めんつゆ ３０g
黒こしょう ２g
オリーブオイル ２０g

栄養素
エネル
ギー
(kcal)

たんぱ
く質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウ
ム(mg)

鉄
(mg)

食物繊
維
(g)

食塩
相当量
(g)

ビタミン
C(mg)

計算値 674 42.8 15.6 89.4 1300 9.5 9.3 1.7 200

今月は今が旬の菜の花に注目！
菜の花に豊富なビタミンCは鉄分の吸収
率を高めてくれる働きがあります。
今月は、ヘム鉄を豊富に含む鴨肉を
使ったビタミンCたっぷり鉄分補給レシ
ピを紹介します。

今月のテーマ：鉄分補給！ビタミンCとヘム鉄

調理のポイント
菜の花に火を通すとき茹でてしまうと
せっかくのビタミンが流れ出てしまう
ので、今回はフライパンでじっくり炒
めて栄養が逃げないようにしました。

にぎわいサロン 2019 年 1 月号コラム

にぎわいサロン 2019 年 2 月号コラム

にぎわいサロン 2019 年 3 月号コラム

新年明けましておめでとうございます。今年も医療栄養学コラムをよろしくお願
いいたします。今月号は、煮物に注目していきます。

一般的に煮物は、具材の旨味が汁へ溶け出し、醤油などの塩分を吸ってしまうた
め、減塩には不向きだと言われていました。煮物の減塩では、普通の醤油に代替し、
減塩醤油が推奨されています。今月の賑わいサロンレシピでは、煮る前に蒸すこと
で、旨味を食材へ閉じ込める工夫を施しています。是非お試しあれ。

今が旬の菜の花はビタミン C を豊富に含んでいます。ビタミン C は鉄分の吸収を
高める働きがあります。鉄分には動物性食品に多く含まれるヘム鉄と植物性食品に
多く含まれる非ヘム鉄があります。吸収率の高いヘム鉄を多く含んでいる食材とし
てよくレバーが挙げられますが、鴨肉も比較的多くヘム鉄を含んでいます。そこで
今月は菜の花と鴨肉を使ったビタミン C とヘム鉄が豊富なレシピを考案させていた
だきました。ぜひとも作ってみてください。

日本でバレンタインの習慣が定着した 1970 年頃に菓子業界が「リターン・バレン
タイン」と称し、お返しをする日を定めたのが、ホワイトデーの始まりです。よく送
られるホワイトチョコには、「女性からもらった気持ちを純白な愛でお返しする」と
いう意味が込められています。現在はアジアにも広まり、中国や台湾、韓国などでも
ホワイトデーが催されているそうです。ホワイトチョコを使ったお菓子で感謝の気持
ちを伝えてみませんか

修士 2 年　管理栄養士　小林亮介

修士１年　管理栄養士　小田桐康紘

博士後期１年　管理栄養士　野村佳歩

挑戦 !! 煮物で減塩

鉄分補給！ビタミン C とヘム鉄

実は日本が発祥 ! ホワイトデー
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簡単！炊飯器でスパニッシュオムレツ

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士２年 管理栄養士 小田桐 康紘

作り方

①
人参、玉ねぎ、ベーコン、チーズは適
度な大きさに切っておきます。
※人参と玉ねぎは５００Wの電子レン
ジで２分温めます。

②
炊飯釡に卵10個を割り、溶きます。
牛乳、オリーブオイル、塩、胡椒、コ
ンソメを加え混ぜます。

③ さらに全ての具材を混ぜます。
④ 白米モードで通常炊きします。

⑤

粗熱を取り、お皿をかぶせてひっくり
返します。盛り付けてお好みでケ
チャップやチャービルをトッピングし
て完成です。

2019年4月号

１人分の栄養量

材料（８人分）
人参 １００g(1/3本)
玉ねぎ １００g
ショルダーベーコン ５０g
そう菜(煮豆)味の菊一 １００g
プロセスチーズ ５０g
鶏卵 １０個
牛乳 大さじ２
オリーブオイル 大さじ２
塩 小さじ１/2
胡椒 ２g
コンソメ顆粒 ５g
チャービル お好み

栄養素 エネルギー
(kcal)

たんぱく
質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量
(g)

計算値 327 22.3 22.1 7.8 500 3.4 3.0 1.3

街中でも見かけることが多くなった
イースターというイベント。特にイー
スターエッグという卵を用いて行う飾
りつけやエッグハントは日本の新たな
イベントとして定着しつつあります。
今月は卵を大量に使った一品を紹介し
ます！「でもコレステロールが、、」
大丈夫です！卵は１日1個なんて今は昔
の話なんです！詳しくはコラムへ！

今月のテーマ：見直そう！コレステロールの常識

鶏皮とレモンのコラーゲン春雨スープ

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士２年 管理栄養士 小田桐 康紘

作り方

①
玉ねぎ、人参、パプリカは４cmの短
冊切りにします。
鶏皮は１口大に切り、お湯(無記載)で
５分茹で脂を落とします。

②
鍋にお湯を沸かし、春雨を入れて、中
火で３分煮ます。
①の具材と鶏がらスープの素、しょう
ゆを入れて一煮立ちさせます。

③ ごま油とこしょうで味を整えます。

④ お椀によそって、白炒りごま、小ねぎ、
レモンの皮を乗せて完成です。

2019年6月号

１人分の栄養量

材料（２人分）
鶏皮 100g
玉ねぎ 80g
人参 50g
赤パプリカ 40g
黄パプリカ 40g
緑豆春雨(乾燥) 20g
水 400ml
鶏がらスープの素 小さじ2
しょうゆ 小さじ1
ごま油 小さじ2
白炒りごま 適量
こしょう 適量
小ねぎ 適量
レモンの皮 適量

栄養素 エネルギー
(kcal)

たんぱく
質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量
(g)

計算値 373 4.9 17.3 18.7 270 0.9 2.7 2.0

紫外線の強い時期お肌の手入れには
コラーゲンがもってこいですね。今月
は鶏皮を使ったコラーゲン豊富なレシ
ピをご紹介！アクセントにレモンの皮
を添えるだけでも違った美味しさが楽
しめます。どんよりとしがちな梅雨の
時期にさっぱりとしたスープはいかが
でしょうか？

今月のテーマ：正しく摂ろう！コラーゲン摂取のススメ！

アナゴの洋風彩り丼

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士２年 管理栄養士 小田桐 康紘

作り方

①
いり卵を作る。
卵を割りよくときます。熱していない
フライパンに卵を入れ弱火で熱しなが
ら菜箸で混ぜなが火を通す。

② ほうれん草は熱湯で２分塩茹でします。

③
えび、パプリカ、しめじも軽く茹で火
を通します。胡椒と塩ダレで味付けし
ます。

④ アナゴの蒲焼はレンジで500w30秒温
めます。

⑤

どんぶりにご飯を盛ります。
最後にいり卵、ほうれん草、甘えび、
しめじ、パプリカ、アナゴの順に盛り
付けて完成です。

2019年５月号

１人分の栄養量

材料（２人分）
ご飯 400g
アナゴの蒲焼き 100g
ほうれん草 80g
鶏卵 1個
甘えび 40g
パプリカ 30g
ホワイトしめじ 30g
胡椒 0.1g
塩ダレ 10g

栄養素 エネルギー
(kcal)

たんぱく
質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量
(g)

計算値 509 22.6 8.3 82.1 720 2.4 2.5 1.4

今月はもうすぐ旬なアナゴを使った
一品をご紹介します。アナゴといえば
ウナギと似た味、食感ですが栄養面か
ら見ると全く違うのです。今回はその
最大の違いについてコラムで紹介して
います。コスト面ではウナギの三分の
一の値段なのでボリューム多めにした
い方にももってこいです。

今月のテーマ：ウナギよりアレが良かった!?アナゴの栄養！
にぎわいサロン 2019 年 4 月号コラム

にぎわいサロン 2019 年 5 月号コラム

にぎわいサロン 2019 年 6 月号コラム

卵は１日 1 個までにしないとコレステロール値が上がると聞いたことはありませ
んか？コレステロールには食事由来と体内合成の２種類があります。食事由来から
摂取されるコレステロールは 20 〜 30%、体内で合成されるのは 70 〜 80% になり
ます。コレステロールは多く摂取すると合成が減少し、逆に少ないと合成が増加し
ます。つまり食事によるコレステロール摂取量が、そのまま血中総コレステロール
値に反映されるのではないのです。

初夏に旬を迎えるアナゴと土用の丑の日に食べられるウナギ。形も食感も似てい
て、中には味も似ているという人もいるそうです。しかし栄養面では全く違うので
す。一番の違いは脂質の量。アナゴの脂質量はウナギの約２分の 1 で、脂肪が気に
なる人やダイエットしたい方に向いているのです。また、アナゴはウナギより鉄分
も多く含んでいます。もちろんコラーゲンも含まれているので健康志向な方には必
見です。

コラーゲンは摂取すると肌、関節、骨などに作用し老化防止に繋がると考えられて
います。しかし、今回使用している鶏皮にはコラーゲンは豊富なのですが脂質も多い
のです。鶏皮の脂質は茹でる事により約４割カットでき、脂質の摂り過ぎを防ぐ事が
できます。また、今回使用しているレモンやパプリカに多く含まれるビタミン C はコ
ラーゲンの働きを助ける機能があるのです。これからの紫外線対策や老化防止にぜ
ひお試しください。

修士２年　管理栄養士　小田桐康紘

修士２年　管理栄養士　小田桐康紘

修士２年　管理栄養士　小田桐康紘

見直そう！コレステロールの常識

ウナギよりアレが良かった !? アナゴの栄養！

正しく摂ろう！コラーゲン摂取のススメ！



30 31

シーフードと鶏肉のカルトッチョ

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士２年 管理栄養士 小田桐 康紘

作り方

①
鶏肉は４cm大に切ります。
あさりは３％の塩水に２時間ほどつけ
２～３回こすり洗いをします。
鶏肉、あさり、エビの水気を取ります。

②
イカを１口大に切ります。ズッキーニ
は輪切りにします。トマトは半分に切
ります。レモンは半月切りにします。

③
クッキングシートに鶏肉が中心に来る
ように置きます。周りをトマト、ズッ
キーニ、イカ、あさり、えび、レモン
順に具材をのせます。

④ バター、白ワイン、醤油、コショウ、
オリーブオイルをかけます。

⑤
隙間が開かないようにクッキングシー
トを包み200℃のオーブンで20分焼き
ます。

⑥
クッキングシートを開き、お好みでオ
リーブオイルとパセリ(記載外)をかけ、
完成です。

2019年7月号

１人分の栄養量

材料（２人分）
鶏もも肉 100g
エビ 4尾
ロールイカ 60g
あさり 8個
しめじ 60g
ズッキーニ 60g
ミニトマト 40g
2mmレモンスライス 2枚
有塩バター 20g
白ワイン 大さじ2
こいくち醤油 小さじ1
コショウ 適量
オリーブオイル 適量
クッキングペーパー
30×40cm 2枚

栄養素 エネルギー
(kcal)

たんぱく
質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量
(g)

計算値 379 28.7 23.8 8.1 740 3.4 2.3 2.0

今回はオーブンを使って火を通して
いますが、フライパンでの調理も可能
です。また、火の通りが心配な方や味
付けをしっかりしたい方は包む前に一
度フライパンで調理するのがオススメ
です！

今月のテーマ：郷土料理をアレンジ！イタリアの時短レシピ

ナスとトマトのチーズ重ね蒸し

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士２年 管理栄養士 小田桐 康紘

作り方

①
ナスとトマトは5mm程度の輪切
り、豚バラ肉は食べやすい大き
さに切ります。

②
耐熱皿に①を並べチーズをのせ
ます。ラップをかけたら、
600Wのレンジで5分加熱しま
す。

③ たれの材料を混ぜておきます。

④ ②に③をかけてお好みで小葱を
かけたら完成です。

2019年９月号

１人分の栄養量

材料（１人分）
ナス 120g
トマト 100g
豚バラ肉 100g
チーズ 30g
小葱 適量
たれ
ポン酢 大さじ1
ごま油 大さじ1/2
砂糖 小さじ1/2
すりおろし生姜 小さじ1/2

栄養素 エネルギー
(kcal)

たんぱく
質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量
(g)

計算値 636 23.8 51.5 15.9 780 1.4 3.7 1.9

○料理のポイント
豚バラ肉以外の部位でも、代用できま
すので、お好みの部位で作ってくださ
い。ご使用の電子レンジの機種や耐熱
容器の種類により、加熱具合に誤差が
生じます。様子を確認しながら完全に
火が通るまで、必要に応じて時間を調
整しながら加熱してください。

今月のテーマ：ナスのポリフェノール「ナスニン」の働き

鶏軟骨とチーズの冷製茶碗蒸し

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士２年 管理栄養士 小田桐 康紘

作り方

①
軟骨は軽くみじん切りにして１cmほど
の団子にします。形を整え沸騰したお
湯で１分ゆでます。

②
枝豆は豆を出しておく。かにかまは好
みの大きさにほぐしておく。椎茸は１
mmの厚さにスライスしておく。小葱は
小口切りにしておきましょう。

③

ボウルを２つ準備し、１つには卵を割
り入れ卵白の塊がないようにしっかり
ととく。もう１つにはだし汁と細かく
したチーズを入れ、卵液と合わせる。
一度ざるごしをすると仕上がりが良い
です。

④
蒸し器のお湯をしっかり沸かしておき、
その間に器に具材を盛りつけます。盛
りつけたら卵液を入れます。

⑤
お湯が沸騰した蒸し器に器を移して蒸
し始めます。セットしたら始めの２分
ほどは強火で蒸気が出ていることが確
認できたら弱火で20分ほど蒸します。

⑥

茶碗蒸しの器を少し傾けて汁が透明で
澄んでいれば蒸しあがりです。
時間は器によって異なり20分は目安な
ので固まらないときは火加減を強くし
て追加で加熱してください。

2019年８月号

１人分の栄養量

材料（２人分）
鶏卵 Lサイズ 1個(60ml)
だし汁 180ml
やげん軟骨 50g
枝豆 20g
かにかま 10g
チーズ 10g
椎茸 10g
小葱 2g
糸唐辛子 適量
ごま 適量

栄養素 エネルギー
(kcal)

たんぱく
質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量
(g)

計算値 98 10.1 5.2 2.5 230 0.9 1.0 0.7

今回は蒸し器を使って火を通してい
ますが、フライパンでの調理も可能で
す。フライパンに厚手の布を敷き布の
上に茶碗蒸しの器を置きます。火加減
は出来上がりを見て調節を行ってくだ
さい。

今月のテーマ：夏バテに勝つためのたんぱく質
にぎわいサロン 2019 年 7 月号コラム

にぎわいサロン 2019 年 8 月号コラム

にぎわいサロン 2019 年 9 月号コラム

今月は海の日にちなんでシーフードを使った一品をご紹介します。イタリアには
家庭料理の定番として「カルトッチョ」という料理があります。これはイタリア語
で「紙包み」の事を言います。最近ではアルミホイルなどで包んでも同じ呼び名と
して親しまれています。一般的に白身魚がメインな料理ですが今回は鶏肉とシー
フードを使う事で季節を感じられるレシピに仕上げました。イタリア家庭の簡単時
短料理を試してみてはいかがでしょうか？

夏は暑さによる疲れから消化機能が低下し、食欲が減退しがちです。夏の食事は
冷たいそうめんやうどんだけで終わりなんてことになりがちではありませんか？こ
うした食事だけでは糖質が中心となりたんぱく質が不足してしまいます。たんぱく
質は不足すると疲れやすくなったりスタミナ切れを起こします。今月はたんぱく質
に注目して、冷たくて夏に合う茶碗蒸しをご紹介します。コラーゲンも豊富ですの
で女性の方には特にオススメです！

なすにはナスニンというポリフェノールが含まれているのを知っていますか？
ポリフェノールには活性酸素や過酸化脂質の生成を抑制する働きがあり、老化や

ガンの抑制が期待できます。ナスニンにはコレステロール値を下げる働きもあり、様々
な野菜の中でも、なすの効果がトップクラスであったとの報告があります。今月は、
なすをたっぷり摂れる夏野菜のレシピをご紹介します！ レンジのみの調理なので暑
い日にも簡単でオススメです！

修士２年　管理栄養士　小田桐康紘

修士２年　管理栄養士　小田桐康紘

修士２年　管理栄養士　小田桐康紘

郷土料理をアレンジ！イタリアの時短レシピ

夏バテに勝つためのたんぱく質

ナスのポリフェノール「ナスニン」の働き
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キウイフルーツと食べる鮭のソテー

城西大学大学院 医療栄養学専攻 食品機能学講座
修士２年 管理栄養士 小田桐 康紘

作り方

①
鮭は塩、胡椒を振って５分おく。
レモンは1/8のくし切りにする。余
りは絞り果汁としてソースに加える。

②

ソースを作る。
皮をむいたキウイ1/2をおろし器で
おろす。
残りのキウイ1/2、紫タマネギ、パ
プリカを5ミリの角切りにする。お
ろしたキウイと角切りのキウイは
別々にしておく。

③
②で角切りにした具材のみをボール
に入れオリーブオイルとレモン果汁
を加えかき混ぜる。

④
フライパンにオリーブオイルを入れ
中火で①を両面焼く。
舞茸も同時に焼く。

⑤ 鮭に酒をかけ１分間蒸し焼きにする。

⑥

盛り付け。
お皿に③をしき、その上に⑤を乗せ
ます。おろしたキウイをかけます。
あとはお好みで盛り付けたら完成で
す。

2019年10月号

１人分の栄養量

材料（１人分）
鮭 １切れ
塩 0.6g
胡椒 適宜
料理酒 大さじ１
付け合わせ
ミニトマト ２個(20g)
舞茸 30g
イタリアンパセリ 適宜
レモン 1/2
ソース
キウイフルーツ １個
紫タマネギ 10g
赤パプリカ 10g
オリーブオイル 大さじ１

栄養素 エネルギー
(kcal)

たんぱく
質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量
(g)

計算値 469 20.3 30.0 28.9 890 1.0 4.6 0.7

今月のテーマ：お腹の調子を整えるキウイフルーツの栄養

城西大学大学院 薬科学専攻 食品機能学講座 博士後期 2年 管理栄養士 野村 佳歩

作り方
① フォークで手羽元に穴をあける。
② ポリ袋に材料を全て入れて揉み込む。

③ 冷蔵庫で数時間～１日寝かせ、調味
液を染み込ませる。

④
油を引いたプラパンで火が通るまで
焼く。
表面にしっかりと焼き色をつける。

2019年 12月号

材料（２人分）
手羽元 4本
酒 大さじ1
醤油 大さじ1/2
はちみつ 大さじ1/2
ケチャップ 大さじ1
タバスコ お好みの量
にんにくすりおろし 小さじ1
生姜すりおろし 小さじ1
ブラックペッパー 少々

今月のテーマ：体の痛みの原因はファシアだった？

一人分の栄養量
エネルギー 274 kcal
たんぱく質 22.2 g
脂質 15.4 g
炭水化物 7.7 g
鉄 0.7 mg
食物繊維 0.1 g
食塩相当量 0.6g
コラーゲン 2g (手羽元 ２本)

Point
・②の状態で冷凍保存が可能です。(約１ヶ月)
冷凍した手羽元を加熱する際は、調味液ごとフライパンに入れ蓋をして弱
火でゆっくり火を通してください。焦げそうな場合は、水を大さじ2-4加
え焼いてください。

・ ④220度に予熱したオーブンで20分焼いてもOKです。

時短！ にんにく風味 鮎の甘露煮

城西大学大学院 薬科学専攻 食品機能学講座
博士後期 2年 管理栄養士 野村佳歩

作り方

①
鮎を水でよく洗いぬめりを取ります。

②
鍋に＊を入れ、混ぜ合わせたら鮎を並
べて入れる。

③ 15分間加圧する。冷めたら蓋を開け
る。

④
お好みで
こってりとした甘露煮がお好みなら、
落し蓋をして煮汁を煮詰める。

2019年11月号

栄養素
エネル
ギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量

(g)
計算値 175 19.4 2.4 15.8 428 1.1 0 2.1

１人分の栄養量

材料（４匹）
鮎 4匹

＊水 100 ml
＊醤油 50 ml

＊酒 30 ml
＊ミリン 50 ml

＊砂糖 大さじ３
＊にんにく １かけ

今月のテーマ：意外と知られていない 鮎の生活史

いつもの甘露煮もにんに
くを入れるとガラッと雰囲
気を変えることができます
よ。

今回は鮎を使用しました
が、他のお魚でも美味しく
食べることができます。
臭みが強い魚は一度湯通し
してください。

にぎわいサロン 2019 年 10 月号コラム

にぎわいサロン 2019 年 11 月号コラム

にぎわいサロン 2019 年 12 月号コラム

キウイフルーツには不溶性食物繊維が豊富に含まれていることを知っています
か？第六の栄養素とも言われる食物繊維には水溶性と不溶性の二種類があり不溶性
食物繊維には整腸作用があることが知られています。またキウイフルーツにはアク
チニジンというたんぱく質分解酵素が含まれています。お肉を調理前に漬け込んだ
り、一緒に摂取することで消化を助けてくれるので便秘の予防にも！切って焼いて
乗せるだけなので手軽にオシャレな料理を楽しみたいときにオススメです！

鮎は、スイカのような豊かな香りがすることから香魚（こうぎょ）と言われます。
また、鮎の寿命が一年であることから年魚（ねんぎょ）とも呼ばれます。秋に、孵
化した幼魚は海に降り、動物プランクトンを食べて冬を過ごします。体長７センチ
程度になると、川を上がり始め水苔の藍藻や珪藻を食べて大きくなります。天然の
鮎には、抗疲労効果を有するアンセリンという成分が多く含まれています。寒暖差
が大きいこの季節、鮎を食べて元気になりませんか。

ファシアとは筋肉をとりまく筋膜だけでなく、私たちのカラダの臓器や骨、血管な
どを包むコラーゲンで構成される膜のことをさします。長時間のスマートフォンの使
用や TV の視聴などで長時間体を動かさないことでファシアが固まり肩こりや、ぽっ
こりお腹の原因となります。しなやかなファシアを保つためには日々のストレッチと
ファシアを作るコラーゲンを積極的に摂取することが大切です。コラーゲンをたっぷ
り含むスパイシーチキンをご紹介します。

修士２年　管理栄養士　小田桐康紘

博士後期 2 年　管理栄養士　野村佳歩

博士後期 2 年　管理栄養士　野村佳歩

お腹の調子を整えるキウイフルーツの栄養

意外と知られていない 鮎の生活史

体の痛みの原因はファシアだった？
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リンゴたっぷりタルトタタン風ケーキ

城西大学大学院 薬科学専攻 食品機能学講座 博士後期 ２年 管理栄養士 野村 佳歩

作り方

① 18 cm の円形型にクッキングシートを
敷いておく。

② リンゴを６等分のくし切りにし、レモン
汁を加えあえる。

③

フライパンに砂糖70 gと水大さじ1を入
れ火にかける。
フライパンを揺すりながら砂糖が濃いき
つね色になるまで火にかける。バターと
リンゴを加え絡めながら中火で汁気が少
なくなるまで約10分煮る。

④ クッキングシートを敷いた円形型にリン
ゴの丸い方を下にして並べる。

⑤ 厚手のポリ袋にAの材料を全て入れ、振
り混ぜる。Bを加え混ぜる。

⑥ 袋の角を切り取り、リンゴの上にBを流
し入れ170度のオーブンで35分焼く。

2020年 1月号

材料（8切分）

リンゴ 3個
レモン汁 大さじ1

砂糖 7０ g
バター 大さじ1

A 小麦粉 100 g

A ベーキング
パウダー 5 g

B バター又は
マーガリン 50 g

B 卵 1個

B 砂糖 40 g

B 牛乳 大さじ３

今月のテーマ：加熱で変化?!リンゴの秘密

１切分の栄養量
エネルギー 231 kcal
たんぱく質 1.9 g
脂質 7.3 g
炭水化物 40.8 g
鉄 0.3 mg
食物繊維 1.9 g
食塩相当量 0.2 g

リンゴの選び方のポイント
● つるが太く、ピンと立っている
● 皮に張りとツヤがある
● 香りが良く、持ったときに見た目より重く感じる
● 指ではじいたとき、澄んだ音がする

もっちり簡単ベーグル

城西大学大学院 薬科学専攻 食品機能学講座
博士後期 2年 管理栄養士 野村佳歩

作り方
① ボールに水を入れ600wで40秒加熱する。(40度に温める）

② ①に砂糖とドライイーストを入れフォークでよく混ぜる。
ドライイーストの溶け残りが無いようにする。

③ ②に強力粉を入れフォークで混ぜる。ひとつにまとまったら、台の上で
10分間よく捏ねる。途中でバターを加えて練り込む。

④ 4等分に分け丸くまとめる。ラップをかけて15分休ませる。

⑤ 手で生地を一度押し潰し、再度丸く形成する。生地の真ん中に指で穴を
開ける。

⑥
天板にクッキングシートを敷き、⑤のせてラップをふんわりとかけ、
30℃で20～30分ほど発酵させる。※生地が1.5倍～2倍の大きさになる
のが目安です。

⑦ 鍋にお湯を沸かし(分量外)、砂糖(大さじ１)を加える。生地の両面を１
分間ずつ茹でる。

⑧ 生地のお湯をよく切って天板に敷いたクッキングシートに並べ、200℃
のオーブンで12-15分焼く。

2020年 ３月号

栄養素
エネル
ギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量

(g)
計算値 197 6.4 3.4 37.8 166 1.6 5.6 0.8

１個の栄養量

材料（４個）
水 1２０ml
砂糖 １５g
ドライイースト ３g
強力粉 ２００g
塩 ３g
バター １０g

今月のテーマ：パンはなぜモチモチ？

はちみつとクリームチーズの
組み合わせがおすすめです。

簡単和風餅グラタン

城西大学大学院 薬科学専攻 食品機能学講座
博士後期 2年 管理栄養士 野村佳歩

作り方

① 餅を深さのある皿に入れ1分半～2分柔らかくなるまでレンジで加熱す
る。ウインナーは半分に切る。

②
ボールに豆乳、味噌、片栗粉を入れ混ぜ合わせる。600wのレンジで
1分加熱しよく混ぜる。とろみが付かなかった場合、再度600wで30
秒再加熱する。

③ ②を①にかける。ウインナー、とろけるチーズをのせて、トースター
で焦げ目が付くまで焼く。

④ 刻み海苔をお好みの量をかける。

2020年 2月号

栄養素
エネル
ギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

カリウム
(mg)

鉄
(mg)

食物繊維
(g)

食塩
相当量

(g)
計算値 559 21.1 22.8 67.6 409 2.6 1.6 2.3

１人分の栄養量

材料（一人分）
切り餅 ２個

豆乳 1５0 ml
味噌 小さじ１

片栗粉 小さじ１
ウインナー ２本

チーズ ３０g
刻み海苔 適量

今月のテーマ：お雑煮の起源

餅の保存方法として、水餅が有名ですが、餅を密閉できる保
存容器に、直接餅に触れないようにお弁当のおかず用のカッ
プにわさびを入れ、フタをしめて冷蔵庫に入れる保存方法も
あります。わさびの殺菌効果で１週間程度は保存することが
出来ます。少量の切り餅の保存におすすめです。

にぎわいサロン 2020 年 1 月号コラム

にぎわいサロン 2020 年 2 月号コラム

にぎわいサロン 2020 年 3 月号コラム

リンゴに含まれる水溶性食物繊維の “ ペクチン ” は、腸内細菌のえさとなり乳酸
菌などの善玉菌が生息しやすい環境に整える働きがあります。生のリンゴはペクチ
ンを多く含みますが、加熱することで分子が小さくなり、水に溶けやすくなり利用
しやすい状態になります。また、リンゴに含まれるリンゴポリフェノールを 12 週
間摂取すると、内臓脂肪の低減効果があることも報告されています。リンゴを美味
しくたっぷりと摂ることが出来るリンゴのおやつレシピをご紹介します。

2 枚重ねになっている鏡餅ですが、餅を重ねることは「歳を重ねる」という意味
を持ちます。その餅を食べることにより、ひとつ歳を重ね、前年に働いて磨り減っ
た生命力を充足させます。雑煮は、大晦日の夜に歳神に供えた餅や、野菜、魚介類
などを、ひとつの鍋で煮込んで、元旦に祭りの参加者全員で食べたことが始まりで
す。『庖丁聞書』の記録によると雑煮という言葉は室町時代から使われていたそう
です。今月は餅のアレンジレシピをご紹介します。

パンのモチモチとした食感は、グルテンを形成することにより生まれます。グルテ
ンは小麦粉に含まれる 2 種類のタンパク質が絡まり形成された網目状のタンパク質
です。塩はグルテンの形成を助けることから、パン作りには塩の添加が不可欠です。
パン作りにはタンパク質を多く含む強力粉が使用され、サクッとしたクッキー等のお
菓子作りにはタンパク質含量が少ない薄力粉が用いられます。今月はパンの中でも簡
単なベーグルの作り方をご紹介します。

博士後期 2 年　管理栄養士　野村佳歩

博士後期 2 年　管理栄養士　野村佳歩

博士後期 2 年　管理栄養士　野村佳歩

加熱で変化 ?! リンゴの秘密

お雑煮の起源

パンはなぜモチモチ？




