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そ
の
２

～
生
活
習
慣
病
と
食
事
の
関
係
～ 

内
科
医
師　
 
黄 　
 
泰  
奉 

こ
う 

や
す 

お

　

前
回
の
市
報
９
月
５
日
号
に
引
き
続

き
、
生
活
習
慣
病
と
食
事
に
つ
い
て
ご

説
明
い
た
し
ま
す
。
生
活
習
慣
病
の
治

療
の
基
本
は
食
事
療
法
が
中
心
で
あ
る

と
申
し
ま
し
た
。

　

糖
尿
病
の
食
事
療
法
の
要
点
を
端
的

に
言
い
ま
す
と
、
昔
な
が
ら
の
日
本
食

を
毎
日
三
度
き
ち
ん
と
食
べ
れ
ば
ほ
ぼ

十
分
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。
主
食
の
お

米
は
食
物
繊
維
を
た
っ
ぷ
り
含
ん
だ
健

康
食
品
で
、
そ
の
他
ミ
ネ
ラ
ル
・
ビ
タ

ミ
ン
な
ど
も
多
く
の
栄
養
素
が
含
ま
れ

た
、
い
わ
ば
完
全
食
品
で
も
あ
り
ま
す
。

蛋
白
源
に
つ
い
て
は
大
豆
が
原
料
の
納

豆
や
豆
腐
、
魚
を
中
心
に
な
る
べ
く
肉

は
摂
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
で

す
。
ち
な
み
に
魚
に
含
ま
れ
る
脂
肪
分

は
植
物
性
で
あ
り
、
血
管
を
強
く
し
た

り
、
心
不
全
の
予
防
に
も
効
果
が
あ
る

こ
と
が
医
学
的
に
も
証
明
さ
れ
て
い
ま

す
。
ほ
ん
の　

年
前
頃
ま
で
は
こ
れ
が

４０

ご
く
普
通
の
食
生
活
で
あ
っ
た
は
ず
で

す
。
し
か
し
、
そ
の
頃
か
ら
日
本
は
次

第
に
豊
か
に
な
り
、
日
本
の
歴
史
上
初

め
て
「
飢
え
」
と
い
う
言
葉
と
無
縁
に

な
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り

肉
食
を
は
じ
め
と
す
る
食
事
の
欧
米
化

に
よ
り
、
過
剰
に
摂
取
さ
れ
た
カ
ロ

リ
ー
が
そ
の
ま
ま
体
内
に
蓄
積
さ
れ
て

内
臓
肥
満
を
招
き
、
高
脂
血
症
や
糖
尿

病
の
原
因
の
一
つ
と
な
っ
て
い
る
わ
け

で
す
。
生
活
習
慣
病
は
毎
日
の
生
活
の

中
で
食
事
の
内
容
や
お
酒
を
飲
む
こ
と
、

タ
バ
コ
を
吸
う
こ
と
等
の
生
活
習
慣
の

繰
り
返
し
で
病
気
に
至
り
ま
す
。
こ
れ

ら
は
自
分
の
考
え
で
行
っ
て
い
る
こ
と

で
す
か
ら
、
そ
れ
ら
が
原
因
で
病
気
に

な
っ
た
と
し
て
も
自
己
責
任
と
な
る
わ

け
で
す
。
食
は
命
を
つ
な
ぐ
大
切
な
も

の
で
は
あ
り
ま
す
が
、
過
剰
に
摂
取
す

る
こ
と
で
か
え
っ
て
健
康
を
損
な
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
乱
れ
た
食
生
活
が
命

に
か
か
わ
る
よ
う
な
事
態
を
引
き
起
こ

す
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を
忘
れ
て
は
な

ら
な
い
で
し
ょ
う
。

　

最
後
に
、
あ
る
偉
人
の
言
葉
に
「
白

米
は
白
米
に
あ
ら
ず
、
命
な
り
」
と
あ

る
の
を
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

今
こ
そ
「
健
康
の
源
は
食
に
あ
り
」
と

の
原
点
に
立
ち
戻
り
、
日
々
の
食
生
活

を
見
直
し
、
生
活
習
慣
病
を
克
服
す
る

中
で
人
間
共
通
の
目
標
で
あ
る
健
康
長

寿
を
達
成
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

健康レシピ 
小城市民病院　管理栄養士　岡本百合子
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市民病院
からの

市民病院
からの

大豆の炊き込みごはん
　１人当たり　エネルギー　３４６kcal
　　　　　　　食物繊維　　４．８ｇ
　＜材料＞
・米　　　　２８０ｇ　　　・だし汁　　　２８０cc
・大豆（乾）　６０ｇ　　　・干しいたけ　１枚
・にんじん　 ４０ｇ　　　・ごぼう　　　４０ｇ
・ごま油　　 小さじ１　・しその葉　　４枚
・干しいたけの戻し汁と煮汁　２８０cc　　
・調味料Ａ
　（塩　小さじ２／３弱、醤油　小さじ１、酒　２０cc）

＜作り方＞
①干しいたけは戻してせん切りにする。しいたけ
の戻し汁は残しておく。にんじんは短めのせん
切りにし、ごぼうはささがきにする。
②大豆は３～４倍の水で戻しておく。
③鍋にごま油を入れ、大豆・しいたけ・ごぼう・
にんじんを炒め、調味料Ａで１０分ほど煮る。煮
たあと、具と煮汁は分けておく。

④米は洗って２８０ccのだし汁に１時間ほど漬けて
おき、炒めた具・③の煮汁、しいたけの戻し汁
を入れて炊き上げる。
⑤炊きあがったら器に盛りせん切りにしたしその
葉をちらす。

　お米と大豆を使った料理です。大豆は良質のた
んぱく質で、ビタミンＢ群、鉄、カルシウム、リ
ノール酸、食物繊維などを多く含む食品です。ま
た、大豆サポニンやレシチン、イソフラボンなど、
コレステロールを下げたり、がん予防に効果があ
ると言われています。
　忙しい朝のお弁当作りに、大豆入り炊き込みご
はんでおにぎりをつくれば、これだけでバランス
のとれた食事となります。

診療時間　午前８時３０分から１２時３０分まで（受付は１１時３０分まで）　午後２時から４時まで（受付は午後４時まで）
【問合せ】小城市民病院　緯７３－２１６１　　ホームページ・アドレス　http://www.ogishimin-hp.jp/


