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新年あけましておめでとうございます。
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～新年のごあいさつ～

病院の食事はいかがでしょうか？満足して頂けているでしょうか？
今年もより一層、健康・元気になる満足のいく食事を提供していきたいと
思っております。食事の事で何かありましたら、栄養課職員に気軽にお話し
下さい。今年も一年よろしくお願いします。
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～献立紹介～

昨年は、退院アンケートを基に

病棟へ皆様のところに伺い意

見や感想等をたくさんいただ

きました。本年も病棟にて皆

様の意見を聞き入れ、料理の

提供を行っていきたいと思いま

す。よろしくお願い致します。

<さばのねぎ蒸し焼き〉 調理時間20分

●材料(4人分)

・ さば・・・切り身4切（1切：60ｇ位）

・ 塩・・・少々（下味用）

・ こしょう・・・少々（下味用）

・ 酒・・・小さじ1

・ 長ネギ・・・60ｇ（約3分の2本分）

・ ザーサイ・・・小さじ4（みじん切り）

・ ゴマ油・・・大さじ1

●作り方

① さばの切り身に塩・こしょうをし酒でもむ。

② 長ネギは斜めスライスに切る。

③ 長ネギ・ザーサイ・ゴマ油を和える。

④ 下味をつけたさばに③を乗せ、熱したフライパンにさばを

並べ、ふたをして中火で10分程度蒸し焼きにする。

1人分 156Kcal

たんぱく質 12.6g

塩分 0.4g

ワンポイント！

ねぎの水分が出るため、フライパンで

蒸し焼きにすることができます。

ザーサイが隠し味になっています！

便通を良くすることで知られている食物繊維。生活習慣病の

原因物質を体の外に排出するなど、色々なはたらきをしてい

ます！（一日に男性は19ｇ以上、女性は17ｇ以上を摂ること

が望ましいです。）

・不溶性食物繊維のはたらき・・・①食べ過ぎ防止（かむ回数が

ますので、早食いを防止します。また、胃に留まる時間が長い

ので、満腹感が続きます。）②排便の促進③体の中の不要なも

の（有害物質、余分な糖分・脂肪など)を排出促進

おもに、穀類・豆類・野菜・きのこなどに含まれています！

・水溶性食物繊維のはたらき・・・①高脂血症、糖尿病の予防・

改善（血清コレステロールや血糖の上昇を抑える。）②腸内の

善玉菌を増やし、おなかの調整を整える。

おもに、海藻、果物などに含まれいます！


