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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，
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ご迷惑をおかけしますが 
7/1( 水）～ 7/5( 日 ) は
都合により休診

とさせていただきます
ご了承ください

　
　
　「
旬
」
の
野
菜
を
よ
く
知
ろ
う

院内行事に関するニュース院内行事に関するニュース

新緑の緑が青々した緑色に変わってそろそろ梅雨の季節です．新型インフルエンザで大変な騒ぎになりました．
今は沈静化に向かっているようにみえますが，今後どうなるかまだわからない状況です．予防のため自分で出来る
ことは確実に実施しましょう．手洗い，うがいとマスクの着用が重要です．また新型インフルエンザの報道に関心
を持って油断なく注目する必要があります．血糖値が極端に悪いとインフルエンザが重症化しやくなること
も考えられますので，血糖値はいつもより厳格にコントロールしてください．

「旬」には 3つの意味がある

旬の野菜を使って料理を楽しみましょう！

学会に参加して思ったこと

　野菜にはそれぞれきれいな色が配色されていて，それがまた食欲
をそそってくれます．そして，その色素にも効果があるとされてい
ます．
カロテナイド：赤や黄の色素でカロテンの供給源
フラボノイド：無色ですが，アルカリ性では白・淡黄・黄色を呈し
　　　　　　　ます。血圧降下作用あり．
アントシアン：酸性で赤・中性で紫，アルカリ性で青色となります．
　　　　　　　加熱により退色．
クロロフィル：緑色の色素で葉緑素の成分，熱や酸には弱い．

4 月 19 日の料理教室では
◇春かつおの香味焼き
◇うどのピーナッツ敷き
◇新たまねぎと大麦のスープ
◇いちご大福　のメニュー等
旬の味を楽しみました．

次回は 12 月に開催の予定です．

　「旬」は，次の三つそれぞれ異なった意味で使われることもあります。
①　季節を先取りする「はしり」と呼ばれるもの．　②　収穫量がピークに当たる時期．
③　素材がもっとも美味しい時期．

　今年も春の料理教室を旬の春野菜を使って開催しました。　「旬」とは，ある特定の食
材において，他の時期より新鮮で美味しく食べられる時期を指しています．旬のものは多
く市場に出回るため値段も安価になりやすく，消費者にも嬉しい時期でもあり，出盛り期
とも言われます．野菜の知識をつけて，毎日の食卓に多くの野菜料理を並べて健康な体を
目指しましょう！（今回の記事は当院管理栄養士の川島が担当しました．）

季節による「旬」の働き

野菜の色を規定している因子

  「旬の食べ物」には季節によって下記のような働きがあると考えられてきました．
春は，「冬に溜め込んでしまった毒素を排出する働きのあるもの」
夏は，「体内温度を下げて，暑さに対応できる温度調節機能があるもの」
秋は，「エネルギー備蓄が必要な冬に向けて，胃の消化を助けてくれるもの」
冬は，「夏とは逆に体を温めてくれるもの」　
　のようにそれぞれの季節の旬の食べ物には違った働きがあるとされています．


