
こんげつ かんぞう はな

　   今月は、肝臓についてお話します。
かんぞう き なに おも う

   みなさんは肝臓と聞いて何を思い浮かべますか？

だいずせいひん ぶたにく とりにく ぎゅうにく こう ていししつ しろみざかな

　　　　　　　　大豆製品　　　　　豚肉、鶏肉、牛肉　 　(高タンパク、低脂質なもの)　　白身魚　　　

やさい るい かいそうるい

　　　　　　　　　　　　　　　　　野菜　　　　　　　　　　　きのこ類　　　　　　　　　　　海藻類

し ょ く も つせんい ちょうないかんきょう ととの はたら ちょう かんぞう みっせつ かんけい

　食物繊維は、腸内環境を整える働きがあります。腸と肝臓は密接に関係しており、
ちょうないかんきょう あ っ か ゆうがいぶっしつ はっせい かんぞう ふ た ん

腸内環境が悪化すると、有害物質が発生し肝臓に負担がかかります。

カツオ　　　ブリ　　　　ホタテ　　　アサリ　　　　イカ　　　タコ　　　エビ

まいとし がつ くに さだ しょう げっかん わたし せいかつ で ん き

　毎年２月は、国が定める「省エネルギー月間」です。私たちの生活は、電気やガス、ガソリンなどのエネルギーに
ささ いっぽう つく さい はっせい に さ ん か た ん そ ちきゅうおんだんか げんいん かんが

よって支えられています。一方で、エネルギーを作る際に発生する二酸化炭素は、地球温暖化の原因の１つと考
こうりつ つか しょう しょう すす ちきゅうおんだんか ぼ う し かんきょう

えられており、エネルギーを効率よく使う「省エネルギー（省エネ）」を進めることは、地球温暖化の防止や環境を
まも

守ることにつながります。

りっしゅん ぜんじつ あ せつぶん ふる まめ

　立春の前日に当たる節分には、古くから、豆まきをしたり、ヒイラギイワシ（ヤイカガ
げんかん かざ びょうき さいなん お おに じゃき お はら ねん 　ぶ　

シ）を玄関に飾ったりして、病気や災難を起こす“鬼（邪気）”を追い払い、１年の無
じ こうふく ねが ふうしゅう さいきん えほう ま てんとう

事や幸福を願う風習があります。最近では、「恵方巻き」が店頭をにぎわすようになりま
ぜんこくてき ふうしゅう え ど じだい おおさか しょうにん しょうばいはんじょうきがん

したが、もともと全国的な風習ではなく、江戸時代に大阪の商人が商売繁盛祈願のた
おこな ふうしゅう はじ しょせつ

めに行っていた風習が始まりとされています。（※諸説あります）

　　　　　　　　　　『　ストラッチャテッラ　』
こんげつ せ か い り ょ う り

　今月の世界の料理はイタリアです。
り ょ う り と ち そ ざ い い り ょ う り おお

　イタリア料理は、それぞれの土地の素材を生かしたシンプルな料理が多いのが
とくちょう つか あか

特徴です。トマトやオリーブオイル、バジルやチーズなどがよく使われており、赤や
みどり し ろ み め あざ り ょ う り おお

緑、白といった見た目が鮮やかできれいな料理が多くあります。
ふう きゅうしょく たまご こな

　「ストラッチャテッラ」とは、イタリア風かきたまスープのことです。給食では、卵に粉
こ ま い たまご

チーズとパン粉を混ぜて、スープに入れました。ストラッチャテッラは、卵がぽろぽろ
よ う す ご い み

した様子から、イタリア語で「ぼろきれ」という意味があります。
あじ たの

　イタリアの味を楽しみましょう。

ぶ た ど ん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　『　豚丼　』
こんげつ き ょ う ど り ょ う り ほっかいどう

　　　　　　今月の郷土料理は、北海道です。
ほっかいどう に ほ ん さいだいきゅう しょくりょうきょうきゅう ちいき め い じ じ だ い すえごろ ほっかいどう

　　　　　　北海道は、日本で最大級の食糧供給地域です。明治時代末頃から、北海道の
と か ち ち ほ う ようとんぎょう はじ ぶたにく た した ようとんぎょう

　　　　十勝地方では養豚業が始まり、豚肉が食べ親しまれてきました。なかでも養豚業が
さか おびひろ し ぶたどん はっしょう い し ょ う わ し ょ き おびひろ しない しょくど う

　　　　盛んだった帯広市が「豚丼」の発祥と言われていて、昭和初期に、帯広市内の食堂
す み び や ぶたにく かば や し よ う どんぶり　つく はじ

　　　　で炭火焼きした豚肉にうなぎの蒲焼きふうのタレを使用した丼を作ったのが始まりとさ
はたら ひとびと り ょ う り た おも こうあん

　　　　れています。働く人々にスタミナ料理を食べてもらいたいという思いから考案されたそう
ぶたどん た さむ ふゆ げ ん き す

　　　　です。みなさんも豚丼を食べてスタミナをつけ、寒い冬も元気に過ごしましょう。  

　

春日薬局　薬剤師　難波和世先生のお話

～肝臓の働きを助ける栄養素～

かすがやっきょく　　　やくざいし　　　　　　なんば　かずよ　   せんせい　　 　　　はなし

かんぞう　　　はたら 　　 　たす     　　　えいようそ

難波和世先生
なんば   かずよ   せんせい

肝臓の働きについて

がつ　　　　きゅうしょく

肝臓の働きを助ける栄養素

世界の料理の日　イタリア　２月１０日(火) 郷土料理の日　北海道　２月４日(水)

大豆をいったもの。豆まき
に使うほか、自分の年齢の
数、または年齢の数＋１個
食べて、１年の幸福を願い
ます。大豆の代わりに落花
生を使う地域もあります。

その年の歳神様がいる
とされる“恵方”を向き、
願い事を思いうかべな
がら、無言でかじります。

家にある食材を確認し、
使い切れる分だけ買う。
 

旬のもの、地域でとれ
たものを選ぶ。

すぐに使うなら消費期限・
賞味期限の近いものを選ぶ。

冷蔵庫を整理し、
詰め込み過ぎない。

熱いものは、冷まして
から冷蔵庫に入れる。
 

消費期限と賞味期限の違い
を理解し、食品を使い切る。

炊飯器は、保温時間
を短くする。
 

根菜類の下ごしらえに電
子レンジを利用する。

ガスの炎は、鍋底からは
み出さないようにする。

生ごみは、水気をよく切
ってから捨てる。
 

食器や調理器具は、汚れ
をふき取ってから洗う。

食器を洗うときに水を
流しっぱなしにしない。
 

よくかんで
食べよう！

２０２６年の
恵方は

「南南東」！
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　疲労やストレスがたまると、肝臓と胃が「内臓疲労」を起こし、
機能低下や不調を引き起こしやすくなります。これは、精神的な
負荷が自律神経のバランスを崩し、臓器の働きに直接影響を
与えるためです。
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