
　今月のテーマはラーメンを取り上げてみます。ラー
メンは国民食といわれるくらい、嫌いな人は少ない
でしょう。しょうゆ、みそ、とんこつ、どれがお好き 
でしょうか。ラーメンのスープは鶏ガラや豚骨、魚介
類など、多くの食材を利用してお店独自の秘伝のレシ
ピで作られます。こんなスープは家庭で出せる味では
ないので、お店まで食べに行きたいですね。私も、こっ
てりした濃厚なスープのラーメンが無性に食べたく
なるときがあります。しかし、生活習慣病の1つであ
る高尿酸血症の人は、高頻度でラーメンを食べるのは
良くないでしょう。高尿酸血症を放っておいて血中
の尿酸値が高くなりすぎると、関節に尿酸の結晶が 
でき、これが発作を起こします。この発作は痛風と
いわれ、足の親指の関節に現れる場合が多く、突然
大きく腫れ、痛烈な痛みを有します。高尿酸血症の
原因はいろいろありますが、食事由来となるのは
体内で最終的に尿酸になるプリン体とアルコール
です。食品中のプリン体量はあまり表示されてい
ませんが、治療ガイドラインでは「極めて多い」「多
い」「少ない」「極めて少ない」に分けて食品を表示
しており、1日に400mg以下を目安に摂取すると
さ れ て い ま す。可 食 部100gあ た り に300mg以 上

の「極めて多い」には鶏レバー、白子、あんこう肝な
どがあります。可食部100gあたり200～300mgの

「多い」にはその他のレバー、赤身の魚、干物、エビ
などがあります。高タンパク質の肉類や魚介類に
は多く含まれます。また、肉類や魚介類を煮込んで
作るスープにもプリン体は多く含まれ、とんこつ 
ラーメン1杯のスープで150～200mgにもなります

（金子希代子、高尿酸血症と痛風,16,36-41,2008）。
　ビールにもプリン体が含まれていることもご存じ
とは思いますが、それよりもアルコール自体が尿酸値
を高くするものであることに注意してください。プリ
ン体を含まない蒸留酒なども尿酸値を高くしてしま
います。
　さらに、ラーメンは動物性脂肪を多く含む料理 
です。メタボを気にされている人は、動脈硬化症予防
からみても、高頻度は良くないでしょう。そこで、和
風だしの冷たいラーメンはいかがでしょうか（和風だ
しも少しはプリン体を含みますが）。たっぷりのだし 
汁で野菜のおひたしを作って、これをスープにして 
自家製のあっさりラーメンはいかがでしょうか。とっ
ても簡単で、暑い夏にはピッタリです。ぜひ、お試し 
ください。

夏野菜☆冷製汁ビーフン

①  ナスは、ガクを切り落として全体に数カ所フォーク
で穴をあけ、グリルで約15分焼く。

②  ナスの皮をむき、2cm幅の輪切りに切る。
③  キュウリは、蛇腹切りにして一口サイズに切った

後、塩を振り掛けてしんなりするまで置き、水洗
いする。

④  ミニトマトは、ヘタを除き、切り込みを入れて 
熱湯に加える。さっと加熱した後、冷水にとって
皮をむく。

⑤  鍋に☆を加熱し、ナス、キュウリ、ミニトマトを 
加える。粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やす。

⑥  ミョウガ、大葉は千切りにする。
⑦  油揚げは1cm幅の短冊切りにして、焼き色が 

つくまでオーブントースターで焼く。
⑧  ビーフンは沸騰したお湯で３～4分茹でる。
⑨  茹で上がったら、水気を

ザルで切って器に盛り付
ける。

⑩  夏野菜のおひたし、だし
汁、薬味、油揚げをビー
フンの上に彩りよく盛り
付けたら完成。

作り方

●ナスは、オーブントースターでも 

焼けます。(目安：片面15分、ひっくり

返して15分)
●ナス、キュウリ、ミニトマトは、冷蔵

庫で半日くらい☆に浸しておくと

味が染みておいしくなります。

●トマトの酸味がアクセントになって、

さっぱりします。
●残りの汁は飲み切らないことで 

減塩になりますね。
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エネルギー 438kcal
たんぱく質 13g
脂質 7.5g
炭水化物 75.5g
食塩相当量 4.3g

栄養量（1人分）

【ビーフン】
ビーフン（乾） 75g
お湯 1ℓ

【おひたし】
ナス 50g
キュウリ 35g
ミニトマト 60g
☆だし汁 300g
☆濃口しょうゆ 21g
☆みりん 6g
☆酒 12g
☆塩 1g
ミョウガ 10g
大葉 3g
白すりごま 5g
油揚げ 10g

材料（1人分）

盛り付け例

名古屋学芸大学
管理栄養学部助手
内田かおりさん

人にっしんＥＳＤ大学の副学長として
「わいわいフェスティバル」に参加する名古屋学芸大学生 金子みなみさん（21）・岩崎町
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　日進市シルバー人材センターの会
長を退任された宮田邦男さんと新た
に会長に就任された近藤善智さんが、
あいさつに訪れました。同センターで
は、地域の草刈や清掃のほかに、下
校時の小学生の安全を見守っている

「子どもの安全見守り隊」や「シルバー
カルチャー講座」など多様な事業が
実施されています。萩野市長は、宮
田さんに、「これまで会員拡大や就業
機会の拡大に尽力され、ありがとうご
ざいました」と話し、近藤さんには、「今
後もお互いに協力して、高齢者の生
きがいづくりを進め、地域の活性化
をさらに図りましょう」と話しました。

日進市シルバー人材センター
新旧の会長が来訪

　この 1 月に行政連携センターを発
足し、行政機関との連携強化に取り
組まれている愛知県弁護士会（木下
芳宣会長）の皆さまが来訪されまし
た。この日は、同弁護士会と本市が、
市政全般について今後どのような形
で連携できるのかなどを懇談しまし
た。同弁護士会の西山一博副会長は、

「日進市での行政課題や取り組んで
いる事業について、弁護士の専門的
な知識や経験を役立てていただき、
市民の皆さまのよりよい暮らしにつな
げていくことができれば幸いです」と
話されました。

愛知県弁護士会と懇談
　全国的に問題となっている所有者
不明土地問題について、名古屋法務
局の皆さんが問題解消に向けた取り
組みの説明と本市への協力のお願い
で来訪されました。
　名古屋法務局の泉代部長は、「こ
の問題は、公共事業だけでなく、災
害発生時の円滑な復旧・復興が難航
するという防災面や空き家が存在する
ことによる防犯面など、さまざまな分
野に影響があります」と説明されまし
た。萩 野市長は、「今後とも、問 題
解消に向けて連携・協力していきま
しょう」と話しました。

所有者不明土地問題の解消に
向けた取り組みを促進へ

いずみ だい

今月のテーマ

外食をおうちで
健康アレンジ（その4）
－ラーメン－

名古屋学芸大学
管理栄養学部管理栄養学科
塚原丘美教授
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