
第 14 回

鮭の水煮缶で骨元気！
からだ元気！

食はからだをつくる

～城西大学通信～
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 　　☎ 65-1010 城西大学薬学部医療栄養学科（管理栄養士養成課程）

助教　君羅　好史

晴れた日に外に出ることで体の中で作られる栄養素があることを知っていますか？ ビタミン D は
日光を浴びると皮膚で作られ、腸からのカルシウムの吸収を助け、骨の健康に役立ちます。筋肉

を維持する作用もあり、さらに免疫機能の調節にも関係しているとされています。
　日照時間の少ない冬や新型コロナウイルスの影響で外出機会が減っている状況では、体内で作られる
ビタミン D の量が減っている可能性があります。積極的に食品から摂取したい栄養素ですね。ビタミン
D は、今回のレシピで紹介する鮭に多く含まれており、魚肉以外では魚類の肝臓、きのこ類に多く含ま
れます。
　鮭の中骨水煮缶は、その名の通り鮭が骨ごと入っています。カルシウムは塩鮭の 10 倍以上、塩分は
3 分の 1 以下という魅力的な食品。ビタミン D と一緒にカルシウムやコラーゲンペプチドも豊富に摂取
でき、骨や肌の健康にも役立ちます。ときがわ町の中高年の方は、塩分と飽和脂肪酸の摂取量が多いこ
とが城西大学の食事調査から分かっています。今回ご紹介するレシピでは、牛乳の代わりに豆乳を使う
ことで飽和脂肪酸を少なくしており、ときがわ町の住民の皆さんにぜひ食べていただきたいスープです。

防災無線、何を言っているのか聞こえなかった…

登録は・・・

があるじゃないか！

  t-tokigawa@sg-m.jp　へ空メールするだけ！

・・・

☎ 080-0800-8432（無料）

防災情報等メール配信サービス
メール配信サービスもあります！

防災行政無線テレホンサービス

無線聞こえない…① ② ③電話しよう！ なるほど！

そんな時には！  電話で防災無線を聞ける、

問  �総務課 ☎ 65-0401

鮭の水煮缶を使った
白菜 & しめじの
豆乳コラーゲンスープ

  材 料

鮭水煮缶　………………… 1缶（140g）

水　………………………… 2 カップ

豆乳　……………………… 1 と 1/2 カップ

白菜　……………………… 大きい葉 3 枚

しめじ　…………………… 1 パック（約100g）

塩　………………………… 小さじ 1/3

  作り方

① �白菜は葉と軸に分け、２cm 幅に切る。しめじは石づきを切り落とし、ほぐしておく。

② �鍋に鮭水煮缶を汁ごと入れ、白菜の軸、しめじ、水２カップを入れて火にかけ、沸騰したら蓋をして弱火にし、
白菜の軸がしんなりするまで煮る。

③ �豆乳、白菜の葉を加えて少し煮て、全体が馴染んだら塩で味を整えて完成！
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4月号掲載の短歌作品を募集します。はがきまたは電子メールに、作品１点(未発表)をかい書で記入し、2月26日ま
でに投稿してください(締切日の消印有効)。また、漢字には全てルビを明記してください。電子メールでの投稿
は、件名を「町民文芸」としてください(kouhou@town.tokigawa.lg.jpまで)｡対象は町内在住の方のみです｡ペ
ンネームや雅号を使用の方は､本名も必ず記入してください。
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