
　今月のテーマはオムライスを取り上げてみます。
オムライスは子どもからお年寄りまで誰もが好きな
料理です。トマトケチャップで味付けしたチキンライ
スを卵で包み、あの独特の形に盛り付け、真っ赤なト
マトケチャップがかかっているオムライスは、なにか
温かいやさしい感じがします。さらに、ケチャップで
メッセージが書かれていたら、思わず笑顔になります
ね。オムライスにサラダを組み合わせて、栄養バラン
スよく食べていただきたいです。ただ、オムライスの
ようなごはんや麺を主にした単品料理は、糖質の量が
少し多くなってしまいます。そこで、今回はこの少し
多くなった糖質だけを適量まで減らす食品を紹介し
たいと思います。
　最近、“こんにゃく米”という商品を通販サイトなど
でよく見かけます。その多くの商品はこんにゃく芋な
どから作られた白い粒状のもので、お米に混ぜて炊き
上げると、ごはんのようになる商品です。こんにゃく
米の糖質（カロリー）はとても少ないので、一緒に炊き

上げたごはんの糖質が30～50％減ってカロリーダウ
ンできます。いろいろ改良を重ねられて、こんにゃく
米が混ざっていることに気が付かない人が多いよう
です。私も気が付きませんでした。一般的に普及して
いる商品では、お米と一緒に炊くと約30％の糖質（カ
ロリー）を減らすことができ（茶碗1杯150gのごはん
なら、252kcal→176kcal、76kcalダウン）、これを
毎食続けると、気が付かないうちに体重を減らすこ
とができます。一般的なオムライスのごはんを200～
250g（336～420kcal）とすると、もしこんにゃく米を
使って30％カロリーダウンするなら236～294kcal
と約100kcalダウンになります。つまり、こんにゃく 
米を使ったオムライス（ごはん200g）を食べても、 
小ぶりなオムライス（ごはん150g）のカロリーとほと
んど同じになります。そこで、今月の献立はこんにゃ
く（しらたき）を刻んで入れた炊き込みご飯を卵で巻
いた和風オムライスを紹介します。おいしく適量まで
カロリーダウンできますので、ぜひ、お試しください。

しらたきごはんの和風みそオムライス

① 米は洗米・吸水(30分程度)後、水気をよく切る。
②  しらたきは、水から茹で(沸騰後1分程度)みじん

切りにし、水気を切っておく。
③ レタスは、1cm幅に短冊切りにする。
④ 三つ葉は、3cm幅に切る。
⑤ 炊飯器に☆の材料を加えて炊く。
⑥  炊き上がったごはんに鮭フレーク、仕上げにレタ

スを混ぜる。
⑦ ボウルに卵を割り入れて溶きほぐし、豆乳を加える。
⑧  フライパンにサラダ油を加えて熱し、卵液を一気に

流し入れる。菜箸を使い、卵液をゆっくり混ぜる。
⑨  卵が半熟状になった

ところで火を止め、 
フライパンを揺らし
てみそライスの上に
のせる。

⑩  オムライスに三つ葉
を天盛りしたら完成。

作り方

【みそライス】
☆米 300g(2合)
☆水 330g(2合の線まで)
☆しらたき 200g(1袋)
☆合わせみそ 45g
☆和風だしの素 15g
☆酒 5g
☆有塩バター 10g
☆スイートコーン缶 60g
鮭フレーク 60g
レタス 100g

三つ葉 15g

【卵液】
卵 375g(7.5個分)
豆乳 125g
サラダ油 15g

材料（5人分）

●しらたきを米粒と同じくらいの大きさ

に切るといいですね。
●ごはんは炒めていないので油の量が

控えめです。
●レタスは盛り付ける直前に加えると 

シャキシャキ感が残り、変色を防ぐこと

ができます。
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エネルギー 443kcal
たんぱく質 19.7g
脂質 14.6g
炭水化物 54.6g
食塩相当量 2.8g

栄養量（1人分）
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　国際協力機構（JICA）の青年海
外協力隊員として 2 年間ネパールに
派遣される須崎将弘さんが訪れまし
た。現地では小学校教育に従事し、
子どもたちへの授業や先生への支援・
助言を行って、魅力ある学校づくりに
貢献していきます。
　須崎さんは「現地の子どもたちに、
学ぶことは楽しいこと、学校は楽しい
場所であることを伝えたい」と抱負を
話しました。
　萩野市長は「ネパールの人たちの
役に立つのはもちろん、須崎さんに
とっても素晴らしい経験になると思い
ます。頑張ってください」とエールを
送りました。

ネパールの
子どもたちのために

　宮澤明倫さんは、平成 19 年度か
ら 10 年間日進市社会教育委員会の
委員として、そのうち、平成 21 年度
からの 8 年間は委員長を務め、第 3
次および第 4 次生涯学習 4W プラン
の策定などに取り組んできました。
このたび、本市の社会教育の推進に
尽力してきた功績が認められ、愛知
県社会教育委員連絡協議会表彰を
受賞しました。宮澤さんは「教諭や
教育行政などさまざまな役割を担っ
てきましたが、その経験を日進市の
社会教育行政に生かすことができま
した。これも周りの多くの皆さまが支
えてくださったおかげです」と話しま
した。

社会教育の推進にご尽力
　宮崎県で 8 月に開催される全国中
学生空手道選手権大会に出場する中
学生と、東京都で 8 月に開催される
全日本少年少女空手道選手権大会に
出場する小学生の皆さんが来訪し、
これから始まる大会への意気込みを
話しました。
　出場するのは、いずれも全日本空
手道連盟糸東会天空会に所属する富
岡右京君（日進東中3年）、大屋菜々
美さん（東小6年）、本田塁輝君（竹
の山小 6 年）、和田侑真君（香久山
小1年）、竹平悠真君（梨の木小1年）
の 5 選手で、それぞれ県大会の部門
別で優秀な成績を収めました。

空手道の全国大会に出場

名古屋学芸大学
管理栄養学部助手
内田かおりさん

今月のテーマ

外食をおうちで
健康アレンジ（その5）
－オムライス－

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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