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も
う
す
ぐ
お
正
月
で
す
。
お
正
月
に
は

休
暇
を
利
用
し
て
旅
に
出
か
け
る
人
も
い

る
と
思
い
ま
す
。
今
回
は
、
近
世
伊
賀
人

の
旅
の
様
子
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　

近
世
の
旅
を
代
表
す
る
の
は
、「
お
か

げ
参
り
」と
呼
ば
れ
る
伊
勢
参
宮
で
し
た
。

伊
勢
神
宮
に
は
全
国
か
ら
多
く
の
人
々
が

訪
れ
、
伊
賀
か
ら
も
「
伊
勢
講
」
と
呼
ば

れ
る
団
体
を
結
成
し
て
費
用
を
積
み
立

て
、
伊
勢
参
り
を
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、
富
士
山
へ
の
参
詣
も
盛
ん
で
し

た
。
寛
文
13
年
（
１
６
７
３
）
に
は
富
士

山
中
に
「
伊
賀
室む

ろ
」
と
呼
ば
れ
る
伊
賀
の

人
々
が
利
用
す
る
休
泊
施
設
が
設
け
ら
れ

ま
し
た
。
大
滝
村
の
庄
屋
で
あ
っ
た
大
垣

家
に
は
、
享
和
２
年
（
１
８
０
２
）、
天
保

６
年（
１
８
３
５
）、明
治
５
年（
１
８
７
２
）

に
富
士
山
へ
参
詣
し
た
記
録
が
残
さ
れ
て

い
ま
す
。
い
ず
れ
も
６
月
か
ら
７
月
に
か

け
て
20
日
間
程
度
の
旅
で
し
た
。

　
さ
ら
に
、
大
和
・
山
城
・
摂
津
・
播
磨

国
な
ど
に
あ
る
33
カ
所
の
観
音
霊
場
を
巡

る
西
国
巡
礼
も
盛
ん
で
し
た
。
羽
根
村
の

浜
瀬
嘉
兵
衛
と
い
う
人
物
は
、
寛
政
９
年

（
１
７
９
７
）
と
同
10
年
の
２
度
に
分
け

て
、
巡
礼
の
旅
に
出
て
い
ま
す
。

　

寺
社
へ
の
参
詣
だ
け
で
な
く
、
湯
治

の
旅
に
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
野

間
村
の
庄
屋
岡
村
政
淳
は
、
弘
化
２
年

（
１
８
４
５
）
３
月
24
日
か
ら
約
１
カ
月

間
、
但
馬
国
の
城
崎
温
泉
と
讃
岐
国
の
金

刀
比
羅
宮
を
巡
る
旅
を
し
て
、
そ
の
様
子

を
記
録
し
て
い
ま
す
。

　
旅
の
楽
し
み
の
一
つ
は
、
名
物
や
土
産

物
で
し
た
。
城
崎
温
泉
を
訪
れ
た
岡
村
政

淳
は
、
名
物
と
し
て
麦む

ぎ

藁わ
ら

細
工
・
桑
細
工

を
書
き
留
め
て
い
ま
す
。
ま
た
、
恒
川
と

い
う
人
物
が
榊
原
温
泉
を
訪
れ
た
際
に
は
、

名
物
と
し
て
葛
の
粉
・
干
ぜ
ん
ま
い
・
自じ

然ね
ん

薯じ
ょ

な
ど
が
あ
り
、
温
泉
の
湯
を
樽
に
詰

め
て
帰
る
人
も
あ
る
と
記
し
て
い
ま
す
。

　
旅
に
は
費
用
が
か
か
り
、
留
守
の
間
は

耕
作
が
で
き
な
い
こ
と
も
あ
っ
て
、
旅
を

す
る
際
に
は
届
出
と
「
往
来
手
形
」
と
呼

ば
れ
る
許
可
書
の
携
帯
が
必
要
で
し
た
。

ま
た
、
旅
の
途
中
に
事
故
に
あ
っ
た
り
、

病
気
に
か
か
る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
し

か
し
、
当
時
の
記
録
か
ら
は
、
近
世
の
伊

賀
人
が
各
地
に
出
か
け
、
旅
を
楽
し
ん
で

い
た
様
子
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
こ
う
し
た
伊
賀
の
近
世
の
様
子
を
ま
と

め
た
『
伊
賀
市
史
』
第
２
巻
は
、
12
月
１

日
か
ら
発
売
を
開
始
し
ま
す
。

総
務
課
市
史
編
さ
ん
係

　
☎
52
・
４
３
８
０　
℻  
52
・
４
３
８
１

近
世
伊
賀
人
の
旅

市
史
編
さ
ん
だ
よ
り

（43）

▲

岡
村
政
淳
の
記
録
「
但
州
湯
し
ま・讃

　
州
金
昆
羅 

道
の
記
」（
岡
村
家
所
蔵
）

み
か
ん

ホタテ入り豆乳ごまみそうどん

病気に
なりに

くい

カラダ
を作る

健康レ
シピ

材料（２人分）
ホタテ貝柱…………………………120g（小８個）
カボチャ……………………………80g（２cm幅）
ブロッコリー………………………40g（小４房）
白菜……100g（２枚）　しいたけ……40g（２個）
ゆでうどん……………………………400g（２玉）
だし汁……………………300ml（１と1/2カップ）
豆乳…200ml（１カップ）　合わせ味噌…18g（大さじ１）
すりごま…16g（大さじ２）　しょうゆ…6g（小さじ1）

1. カボチャは一口大に、しいたけ・白菜は食べや
　すい大きさに切る。
2. 温めただし汁にブロッコリー以外の食材を加えて
　軽く沸騰させる。
3. だし汁以外の調味料を混ぜ合わせておき、2に
　加えて沸騰させない程度に煮込む。
4. 小房に分け、加熱したブロッコリーを盛り付ける。
（１人分：エネルギー447Kcal、たんぱく質24.9g）

ホタテ入り
豆乳ごまみそうどん

　ホタテは肝臓の機能を高めるタウリンが大変豊富です。
また、ブロッコリーやカボチャに豊富な抗酸化ビタミン
A・C・Eは、肝臓の代謝を助けます。肝臓の働きをよく
するには、アミノ酸のバランスや消化吸収のよい食品が
適しています。今回は、ホタテに少ない必須アミノ酸が
豊富な豆乳やごまを組み合わせた一品です。

上野総合市民病院 管理栄養士による病気にならないためのレシピです。

食べ過ぎたり飲み過ぎたときには、肝臓の働きを助ける食事を


