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* ご注意！ 12/26 は午前中のみの診療
で午後は休診とさせていただきます
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病気に関する知識とお知らせを新聞にして
皆様に配布しています
皆様の病状が好転いたしますことを，
心より願っております     院長　則武　昌之

病気に関する知識とお知らせを新聞にして
皆様に配布しています
皆様の病状が好転いたしますことを，
心より願っております     院長　則武　昌之

すっかり冬らしくなってきました . もうインフルエンザの予防接種はしましたか？　あとで後悔
しないように忘れずに受けてください．師走ですが心の平安を守って暮らしたいものです .
発行日：2008 年 12 月 1 日　発行責任者：医療法人社団　憩樹会　則武内科クリニック　院長　則武昌之
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ご迷惑をおかけしますが 
年末年始は

12/26（金）午後～1/4（日）
は休診とさせていただきます

ご了承ください

　野菜は煮るとかさが小さくなるので , 鍋料理では野菜をたくさん食べること
が出来ます . 野菜はカロリーは少ないのに , 食物繊維やビタミンが多いので
糖尿病患者さんには是非たくさん食べてもらいたい食材です . 長ネギ , 春菊や
白菜など , 生に比べて驚くほど小さくなりますよね．
　それにキノコ , こんにゃく（糸こんにゃくも含めて）も鍋にはつきものです．
これらも野菜同様ほとんどカロリーを気にせずに食べて大丈夫な食材です .
量を気にせずにたくさん召し上がれ .

　それに鍋の具材になる魚介類もカロリーが少ないものが多い！　貝類は値段は少し高いけどカロリーは
低い !牡蠣でもホタテでも 1単位で 100ｇ以上は食べられます .魚のうちで最も量を気にせずに食べられる
食材は貝と覚えておくと良いと思います .次が甲殻類 .甲殻類とはイカ・タコ・エビのことですが，これも
いずれも 1単位で 100ｇ前後食べられます .（ちなみに鮭は 1単位 60ｇ，サバやブリは 30ｇしか食べられ
ません．これらは脂が多くてカロリーが高いのです）
　それに鍋に入れる魚といえば鱈（タラ）が代表選手ですが ,鱈もカロリーが低い !鱈やアンコウなどの白
身魚は身が締まっていて鍋にすると最高ですがこれも 1単位 100ｇ食べられる低カロリー食材です .（但し
脂のカタマリみたいなアンキモは駄目 .これは超高カロリーなので要注意です）

鍋の塩分を少なくする工夫は？
　鍋を上手に食べるために塩分を減らす工夫をしましょう .塩分を減らすこ
とは高血圧や血管疾患・むくみなどを予防することに大いに効果がありま
す .昆布や鰹節などでだし汁を濃くとりましょう .ただし市販のだし汁でも
塩分が多いものもありますので成分表示をよくみて利用しましょう．
　また塩やしょうゆなどを加えるときには食べる直前に加えると減塩しや
すいとされています .「減塩」と表示されている醤油などを使っても量をた
くさん摂れば塩分の摂りすぎになってしまいますので ,油断しないように上
手に使ってくださいね .塩の代わりに，酢・レモン・すだち・ゆず・しょう
が・からし・わさびなどの塩分を含んでいない香辛料を上手に使ってメリ
ハリをつけると満足感が得やすくなるといわれています .

院内行事と健康などに関するニュース院内行事と健康などに関するニュース

鍋料理は低カロリーで栄養バランスもバッチリ！ 鍋料理は油を使わずに
食材の種類を増やしやすいので，栄養バランスを調整しやすい料理です .
しかも食材のうまみが絡み合って独特の味わいを楽しめます．
冬の定番の「なべ」を上手に食べて冬を乗り切りましょう .

  

【12 月のダイアレディース会のお知らせ】
お正月料理の工夫や冬野菜野菜を使った献立の料理会（食事会）を開きます．女性同
士で楽しいひと時を皆さんでお過ごしいただければと思います．初めて参加される方
を歓迎します．
[ 期日 ]： 2008.12.4（木）
             AＭ10:00 ～ＰＭ1:30　
[ 場所 ]： 当院セミナー室
[ 会費 ]： 材料費として 1000 円頂戴します
（詳細や今後の予定などに関しては院内の掲示板をご覧ください）　

鍋料理は食事療法にもメリット多し 

野菜・キノコ・こんにゃくをたくさん食べられる鍋！！

魚介類のお勧めは？鍋の具材は低カロリー食材の宝庫！！


