
栄養科だよりビーンズ
北 信 総 合 病 院
栄 養 科 発 行
令和 3年 5月 27日
《 第 92 号 》

コロナで自粛生活がつづくなか、どうしても地元のあのラーメンが食べた
いと思い、行きついた答えが「自分で味を再現しよう！」ということでした。
食べに行けないなら自分で作ればいいと思い、ラーメンの作り方を調べてみ
たら意外に簡単に近い味が作れることが分かりました。（近い味とは言っても、
プリンに醤油をつけたらウニの味がすると喜んでいるような味覚の持ち主で
す。ラーメン屋の方が読まれていたら気分を悪くしないでください。）色んな
ラーメンを作り、どれもおいしかったのですが、醤油・塩の消費量には驚きま

した。いままでわが家では醤油を一瓶購入したら 1年くら
い持っていたのではないかと思いますが、ラーメンを作り
始めてからはあっという間に瓶が空になっていました。ち
なみに唐揚げも自作してみたら、油を飲んでるのかと思う
くらいに油が消費されていき、衝撃を覚えました。
医者がよく「塩分・油を控えましょう」と言いますが、
実際どのくらい摂取しているのか、意外に分からないもの
です。自分の摂取量に気づくには自炊してみるのも良いか
もしれません。バランスの良い食事や減塩は健康の基本で
すが、美味しいものを食べることは人生を豊かにするとも
思います。基礎疾患のある方は主治医・栄養科と最適な食
事療法を相談していただくのが良いでしょう。今の世の中、
減塩かつ美味しい調味料もあるし、油で揚げなくても揚げ
物が作れる家電もあります。自分の健康状態を把握したう
えで、食生活をより充実させる方法を一緒に探しましょう。
高血圧の原因の一つに塩分摂取過剰があり、1日の塩分
摂取量の目標値は 5gもしくは 6g です。ラーメン 1杯には
塩分 6g 程度含まれるとされ、1杯で一日の塩分摂取基準値
を超える可能性もあります。自分はラーメンの塩分量に気
付いてからは「どうせ同じ塩分をとるなら、よりおいしい
ものが良い。」ということで、ラーメン自炊をやめて市内に
沢山あるラーメン屋さんに足しげく通っていますが、スー
プを飲み干さなくなりました。ちいさな一歩ですが・・・。
そんな生活を送っているもので、お腹がだんだん出てき

ました。娘からは「ぽにたん」という不思議な愛称で親し
まれているお腹ですが、そろそろ危機感を抱いています。
言うは易し、行うは難しです。
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目を守る食べ物
目は光が入る量を瞬時に調節しています。パソコ
ンや携帯電話の画面を長時間見続けたり、蛍光灯な
どの光がまぶしいと感じるほど明るかったりすると、
目は疲れやすくなります。目の疲れは肩こりや頭痛
の原因となるため、疲れたと感じたときはホットタオ
ルで目元を温めたり、目だけを上下左右にゆっくり
動かしたりすると良いでしょう。目が疲れると全身
が緊張するので、精神的疲労を感じたら目を閉じて
ゆったりする時間を設けたり、週に１度はパソコンや
携帯電話の使用を控える日を作ったりしましょう。
また、食品の皮に含まれる紫や赤、黄色などの色
素成分には、光による酸化を防ぐ働きがあります。
特にブルーベリーや黒豆などに多く含まれるアント
シアニンや、ほうれん草やブロッコリーをはじめとす
る緑黄色野菜に多いとされるルテインやビタミンC
は、目を守る抗酸化成分として知られています。な
かでもアントシアニンは抗酸化作用だけでなく、眼
精疲労の原因となる毛様体筋の緊張をほぐす働きも
あり、効果的です。
外出の自粛により、以前よりも自宅で過ごす時間

が増えましたが、この機会に目にも優しい食事を心
がけてみてはいかがでしょうか。
� 栄養士　河井　敬子

季 節 の 料 理

○材料（4人分）
・米�･････････ 2合（300g）
・もち米�･･･････････ 50g
・水�･････････････ 400cc
・メバル�･･･････････ 80g
・水煮たけのこ�･････ 50g
・人参�･････････････ 15g
・しめじ�･･･････････ 30g
・みつば�･･ 適量（お好みで）
・しょうゆ�･･････････1と1/2
・酒�･･･････････ 小さじ1
・おろし生姜�･･･････少々

ガスコンロで炊く　春告魚メバルとたけのこの炊き込みご飯

A

〈作り方〉
①�洗った米ともち米を土鍋へ入れ、400ccの水で30分以上浸水しておく。
②�Aを混ぜ合わせ、合わせ調味液を作る。
③�メバルと水煮たけのこは食べやすい大きさに切り、サッと下茹でする。メバ
ルの水気はキッチンペーパーでとっておく。

④�③に②の合わせ調味液を加え、15分程度味をなじませておく。
⑤�人参は千切りにし、しめじは石づきを切り落としほぐす。みつばは2～3cm
程度に切る。

⑥�人参としめじ、④の調味液のみを土鍋に加え、軽くかき混ぜる。
⑦�土鍋を強火にかけ、沸騰したらメバルとたけのこを加える。弱火で10分炊く。
⑧�水気がなくなったことを確認し、火を止めてからみつばを加え、10分フタを
して蒸らしたら出来上がり。

※�炊飯器の場合は、2合よりも少なめの水加減（おこわや赤飯モードの目盛で2
合のところ）で美味しく炊きあがります。

　�メバルを鶏肉に変えたり、たけのこを旬の野菜に変えることで季節を感じ
ることができます。� 〔調理師　岸田　美保〕

～編集後記～
まだまだ新型コロナウィルス感染症予防のため外出自粛が続いていますが、旬を迎える山菜や野
菜など、風味豊かな美味しい食材で春を楽しみましょう。� 栄養科


