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新型コロナウイルス感染症の世界的な大流行により、私たちの生活は大きく変
わり、食生活にも多大な影響が及びました。3密回避などの新しい生活様式が推
奨され、外食ができないのはもちろん、家庭内でも家族が背を向け合って食事
をすることがありました。歓送迎会や忘年会などの会合はすべて中止となり、飲
食店の座席はパーテーションで区切られ、食事を介したコミュニケーションの場
が大幅に減少しました。
食事は単に生きるための栄養を摂ることだけでなく、楽しくおいしく食べるこ

とで心の豊かさや満足感をもたらし、人間関係やコミュニケーションの形成に寄
与する重要な側面があります。私が小さい頃、給食はみんなで机をくっつけて楽

しくおしゃべりをしながら食べるものでした。しかし、
コロナ禍では子どもたちは机を離し、全員が同じ方
向を向いて、飛沫を飛ばさないように無言で給食を
食べていました。これは私たちにとって非常に不自
然なことですが、小学生の息子にとっては入学以来
それが当たり前であり、特に不自然に感じていなかっ
たようなのです。給食を通じた友達とのコミュニケー
ションが、学校生活をより豊かで充実したものにし
てくれると思いますので、ぜひ子どもたちには会話
しながら食べる楽しみを知ってもらい、早くそれが
当たり前と思えるようになってほしいと願っていま
す。
また、私自身、ここ数年は一度も素顔を見たこと
のないスタッフと、必要最低限の業務上の会話しか
しないことが多くありました。それで特別困ること
はないのですが、一度飲み会などで話したことのあ
るスタッフとは、職場でもコミュニケーションがとり
やすく、業務が円滑に進む印象があります。こんな
ことを書くと古臭い、時代遅れだと言われるかもし
れませんが、いわゆる「飲みニケーション」も大切
な要素だったのだと感じています。飲み会を好まな
い若者や、飲み会には参加しにくい子育て中の方に
とっては、会合が減ったことで楽になったり、ほっと
する部分もあるかもしれません。しかし、時にはみ
んなでおいしいお酒や食事を楽しみながら、コミュ
ニケーションをとることも人生において少しばかり必
要なのかなと思います。※決して飲み会の正当性を
主張しているわけでも参加を強制しているわけでも
ありませんので、誤解のないようにお願いします。
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産婦人科医長
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胃腸が疲れた時の食事
暑い日が続きさっぱりとしたそうめんや冷たい料理・飲
み物などを摂る機会が多かったのではないでしょうか？そ
うめんなどの単品料理が続くと、たんぱく質やクエン酸、
ビタミン B1 などが不足したり、冷たい料理は胃腸の疲れ
やだるさなどをひきおこします。
暑くて胃腸が疲れているかな？と感じた時は以下の食材
を取り入れてみてはいかがでしょうか？
⓵たんぱく質
筋肉や臓器など人間の体の材料となる栄養素で、体内環
境を維持するホルモンや酵素などの構成成分でもあります。
たんぱく質を多く含む食材には肉、魚介類、大豆製品など
があります。
⓶クエン酸
疲労回復に効果的で糖質と一緒に摂ると疲労が溜まりに
くくなります。食材には梅干しや、レモン、酢などが挙げ
られます。
⓷ビタミンB1
糖質をエネルギーに変換するために必要な栄養素で疲労
回復の効果があります。炭水化物に偏りがちな暑い日の食
事にはぜひ一緒に摂りたい栄養素です。豚肉やごま、ウナ
ギなどに多く含まれています。
暑い夏のあとには食欲の秋が待っています。体調を整え
て毎日の食事を楽しみましょう。
� 管理栄養士　小林　里穂

季 節 の 料 理
おからサラダ
○材料　（5人分）

・おから･･･････････････ 125ｇ
・きゅうり･･･････････････ 1本
・玉ねぎ･･･････････････ 1/4個
・カニカマ･･･････････････ 2本
・牛乳･････････････････150ml
・ゆで卵･････････････････ 2個
・塩・胡椒･･･････････････ 適量
・マヨネーズ････････････ 60ｇ

＜作り方＞
①�きゅうりはスライスし塩もみをする
②�玉ねぎは薄くスライスし、カニカマをほ
ぐす
③�ゆで卵は粗くつぶす
④�おからに牛乳を加え混ぜ合わせ柔らかくする
⑤�①～④をボールに入れマヨネーズで混ぜ合わせる
⑥�最後に塩・胡椒で味を整えて完成
＊マヨネーズはお好みで量を調整してください

〔調理師　宮﨑　辰樹〕

～編集後記～
日中過ごしやすい季節になりました。食べ物が美味しい食欲の秋ですが、腹八分目、適度な運動をお
忘れなく。� 栄養科


