
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
        
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

たけのこは春が旬の食材です。食物繊維を豊富に

含んでいるため、便秘や大腸ガンに効果的です。 

また、ナトリウム（塩分）を排泄する働きを持つ

カリウムも多く含んでおり、高血圧にも効果があり

ます。 

しかし、たけのこにはアクが多く、食べ過ぎると

吹き出ものができたり、アレルギー症状を起こすこ

とがあるので注意しましょう。 

たけのこ料理には、かつお節と一緒に煮る土佐煮、

わかめとともに煮る若竹煮などがあります。 

５月は、病院でもたけのこを使った料理を多く取

り入れています。皆さんに春を感じていただけたら、

とても光栄です。 

☆☆看看護護のの日日週週間間☆☆  

 ５月１０日(日)～１６日(土)の看護の日週間に合わせた取り組みとして、栄養管理室では入院患者

様へのデザートの提供、外来での食品サンプルの掲示を行いました。皆さん見ていただけたでしょ

うか？ 

「普段飲んでいる飲料水の中にこんなに砂糖がっ！！」、という声が多く聞かれました。決して食べ

ていけないとはいいません！ 実際の砂糖の量を知り、適度に摂取する事が大切です。 

汁ものには意外と多くの塩分が含まれています。汁を残すことで塩分量は半分に抑えられます。ま

た、レモンなどの酸味、大葉やねぎなどの香味野菜を使うことで、減塩する事が出来ます。是非、

ご自宅で実践してみてください。 

 

 

 

 

  
  
  
                                                                                        

  
※※栄栄養養管管理理室室でではは、、栄栄養養相相談談をを承承っってておおりりまますす。。ごご希希望望のの方方ははおお近近くくのの看看護護師師等等ににおお知知ららせせくくだだささいい。。  
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今月は、旬のたけのこを使った料理を紹介します。 

「若竹煮」 

材料（２～３人用） 

たけのこ(茹でたもの）１５０ｇ   わかめ(生)１００ｇ

★水 ２００cc  ★本だし 小さじ１杯 

★しょうゆ  小さじ２杯 

作り方 

① たけのこを食べやすい大きさの薄切りにする。わか

めはざく切りにする。 

② 鍋にたけのこと調味料(★)を入れ煮立てる。沸騰し

たら火を弱めて味がしみるまで煮る。 

③ 味がしみてきたらわかめを加え、中火でさっと煮た

ら出来上がり。 

 

お子さまが料理する時に、包丁や火を使う場合は、必

ず大人の人と一緒に調理をしましょう！！ 

 

今月は 
たけのこ！！ 

 

 

砂糖と塩分の量に驚きの

声が多く聞かれました。 


