














08 07WISH YOUR HEALTHWISH YOUR HEALTH

季節の健康レシピ
阪和記念病院の栄養士が推薦する季節の献立を紹介します。

みなさまのいつもの献立の参考にしてください！

管理栄
養士がオススメするMENU

変わりコロッケ
大根のみぞれ汁
あずきヨーグルト

大根のみぞれ汁 四人分

四人分あずきヨーグルト

材 料

□大根
□ほうれん草
□だし汁
□塩
□淡口しょうゆ

□水溶き片栗

・・・・・・・・・・・・・・・・・
・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・

・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

4㎝分
1/4束
3カップ
少々

大さじ1
適量

材 料

□じゃが芋

□鶏ひき肉
□人参
□玉ねぎ

・・・・・・・

・・・・・・・

・・・・・・・

・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・

・・・・・・

中２個
100g

小1/2本
小1/2個

□卵
□塩
□ケチャップ

□ウスターソース

1個
少々

大さじ2　

小さじ2　

片栗粉でとろみをしっかりつけると、飲みこみにくい方もむせにくくなります。

11 kcal
たんぱく質(g)：0.8
脂質(g)：0.0
塩分（ｇ）：1.6

材 料
□プレーンヨーグルト

□スキムミルク

□抹茶
□ゆで小豆缶

・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・・・

1 1/2カップ 
大さじ4
少々
160g

朝食にヨーグルトを食べる方も多いと思いますが、ビフィズス菌は酸に弱いた
め、胃酸の濃度が高い空腹時には腸まで届きません。食後が効果的です。

139kcal
たんぱく質(g)：4.9
脂質(g)：2.6
塩分（ｇ）：0.2

変わりコロッケ 四人分

コロッケにカレー粉を少し加えたり、ケチャップを和風あんに代えるなどアレ
ンジできます。蒸すだけでは物足りない方はフライパンで焼きましょう。

130kcal
たんぱく質(g)：8.3
脂質(g)：3.7
塩分（ｇ）:0.9

A

❶ 大根はおろして軽く水気をきる。
❷ ほうれん草は3㎝くらいの長さに切る。
❸ 鍋にだし汁を入れて煮立て、ほうれん草
　 を入れて塩、しょうゆで味をととのえる。
❹ 水溶き片栗でとろみをつける。
❺ ❶の大根を加えて火が通ったら器に盛る。

❶ プレーンヨーグルトに、スキムミルク、
　 抹茶を入れてよくかき混ぜる。
❷ 器に盛る。
❸ ゆで小豆を❶にのせる。

寝正月！寝正月！実は体にいいの？！実は体にいいの？！
　昔は、大晦日には眠らずに年神様を迎えたことから、
元旦はゆっくり寝るのが習わしでした。
　現在では、単に、お正月にどこも出かけず、家でゆっく
り寝て過ごすことを寝正月といい、どこか自堕落なイ
メージがあります。しかし、寝正月にはゆっくり過ごすこ
とによって得られる、実益があります。
　人間の身体は、活発に動くときに働く交感神経と、身
体を休めるときに働く副交感神経とがシーソーのよう

にバランスをとりながら調整されているのですが、多忙
な年末には、交感神経が活発になることが多く、胃腸の
働きが抑制されがち。お正月にゆっくり休んでリラックス
することで、消化や吸収、排泄などの胃腸の働きを活発にす
ることができます。
　注意したいのは、食後にすぐ眠ってしまわないこと。食
べ物を消化するには2～3時間かかり、その間は胃腸が
働かざるを得ないので、質の良い眠りは得
られないからです。
　食後は、横になる程度にしましょう。

❶ じゃが芋はゆでて熱いうちにつぶす。
❷ 玉ねぎと人参はみじん切りにして、鶏ひき肉
　 と一緒にゆでるか炒める。
❸ ボウルに❶と卵、塩を入れて混ぜ、小判型に
　 丸める。
❹ 皿に重ならないように並べ、蒸し器で10～
　 15分蒸す。
❺  A を混ぜ合わせてソースを作り、コロッケ
　 にかける。
❻ 好みの野菜を添える。
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