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「今日の給食は美味しかった？残さず食べた？おかわりしたんだね。すごい
ね。」

毎日お世話になっている学童からの帰り道、つい口をついて出る私の第一
声だ。栄養満点でバランスのとれた給食をちゃんと食べてきてくれる事は、
私の子育ての一番の安心材料である。それに安心して、つい夕飯は早くお腹
を満たすこと優先で、バランスの取れた献立とは中々言えない我が家の食卓
である。

レパートリーの少なさは勿論だが、どうしても子供の喜ぶメニューばかり
繰り返していて、自分でも何か変わった美味しいものが
食べたいと思うし、子供たちにも申し訳ない気持ちで
いっぱいだが、とにかくお腹を満たして早く寝かせる、
という事で必死の毎日である。

母にあまり大きな期待をしても望めないことをもう大
体わかっている息子は大変親孝行で、塩おにぎりが大好
物だ。とにかく米。米が大好きで少しのおかずで軽く 2
杯は食べる。褒められる食生活でも健康にあまりよろし
くはない事もわかっているけれど、大変楽な子に育って
くれたというか育ててしまった。でも食の好みは変わっ
ていく様で、小さい頃あまり食べ過ぎたのか卵ご飯と納
豆を最近は食べてくれない。

時々美味しかった給食のおかずの話をするのだけれ
ど、家では大きすぎるの何のかんのと野菜を食べないの
に、答えるおかずは「もやしと何か混ぜたやつ」「れん
こんとハム」「ほうれん草の美味しいの」と要領を得な
いが全て野菜のおかずであった。

いつも同じ様なものを上にかけて終わりにしないで、
手をかけ、子供の好きな味付けを研究し工夫すれば、野
菜を食べろ食べろとうるさく言わずとも子供は喜んで食
べる事を、改めて思わされ、反省する日々だ。

私も勿論、いつもと違った美味しい味付けで食べたい
のは山々なので、子供の言う通りの材料でよくわから
ない説明の通りに、家にある調味料を混ぜてみるのだが
中々同じ味にはならず「これじゃない」と言われる。給
食さすがです。

産婦人科医長
山本　さやか
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食物繊維で腸内環境を
健康に保ちましょう

　食物繊維は、食べ物の中に含まれヒトの体内にある消化酵素で消
化できない成分です。そのため昔は体に不要な食物のカスだと考え
られてきました。しかし今では便秘を防いだり、生活習慣病の予防
や改善に効果があることなどが分かり、「第六の栄養素」と言われ
ることもあります。

はたらき 主な食品

水に溶けにくい
不溶性
食物繊維

・�水分を保持し便の量を増やす
・腸を刺激して排便を促す
・�発がん物質などの有害物質を吸着して便と
一緒に排出する
・�腸内の善玉菌を増やし、腸内環境を整える

穀類・野菜・
豆類・きのこ・
えびやかにの殻
など

水に溶ける
水溶性
食物繊維

・�糖質の吸収を穏やかにして、食後の血糖値
の上昇を抑える
・コレステロールの排泄を促す
・�お腹がすきにくくなり、食べ過ぎを防ぐ
・�腸内の善玉菌を増やし、腸内環境を整える

大麦・果物・
こんにゃく・
わかめ・昆布・
寒天など

　食物繊維は種類によってはたらきが異なるので、多種類の食品を
組み合わせてとるのがコツです。野菜に食物繊維が多いとはいえ、
生野菜ばかりではかさが多く、量がなかなか取れません。煮物やお
浸しなど、火を通すとかさが減ってたっぷり食べられます。
　多くの人は食物繊維が不足ぎみと言われています。積極的にとり
ましょう。 栄養士　小林　美香

季 節 の 料 理
○材料（2人前）
・白菜･･････････････2枚(約200ｇ)
・玉ねぎ･･････････ 1/2個(約100ｇ)
・薄切りベーコン ･････････････２枚
・水･･･････････････････････ 500cc

・酒 ･････････････････ 大さじ1
・しょうゆ ･･････････大さじ1/2
・コンソメ ･･･････････ 小さじ1
・砂糖 ･･････････････小さじ1/2
・塩 ････････････････小さじ1/4
・黒こしょう ･････････････少々

・バター･････････････････ 小さじ1
・ピザ用チーズ ･･･････････････適量

白菜グラタンスープ

Ａ

＜作り方＞
① 白菜、ベーコンは 5㎜幅、玉ねぎ

は薄切りに切る。
② 鍋にバターを入れて中火で熱し、

溶けたら①を入れる。玉ねぎが
しんなりするまで炒める。

③ ②に水を加えて沸騰したら弱火にして煮込む。
④  A を入れて味を整え火をとめる。
⑤ ④を耐熱容器に入れてチーズをのせる。オーブントース

ターで焼き色をつけたら出来上がり。

☆ ④を器に盛り付けてチーズをのせ、電子レンジで加熱して
も美味しいです。

 〔調理師　坂田　睦美〕

～編集後記～
暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続きます。塩分のとりすぎに気をつけて体が温まる料理や食品
を摂りましょう。 栄養科


