
　今月はチキンナゲットを取り上げてみたいと
思います。ハンバーガー、フライドチキン、チキン 
ナゲット、フライドポテトなどのファストフードの
お店はどこも満員です。日曜日などは、長い車の列
がファストフード店のドライブスルーにつながっ
ていることもよくあります。また、チキンナゲット
はどこのコンビニエンスストアでも販売されて 
おり、現代の日本人にとってとても身近で良く 
食べる食品になりました。もちろんたまに食べる
のはいいですが、脂質の量や飽和脂肪酸の量など
から考えると、毎日のようにたくさん食べるとい
うことは、あまりお勧めできません。最近では冷凍
食品なども販売されており、オーブントースター
で焼くだけで簡単に作ることができます。しかし、
お子さまの“おやつ”に、と考えると、少し健康アレ
ンジがあるといいですね。

　以前の「健康は食にあり」（2017年5月号）でご
紹介したように、肉類の代わりに高野豆腐を使う 
ことで、タンパク質の量は同じなのに、動脈硬化
性疾患に良くない飽和脂肪酸を少なくして、良い
不飽和脂肪酸を多く摂取できることになります。 
さらに食物繊維も摂取できます。「高野豆腐で？」
と思われるかもしれませんが、ひき肉のように 
細かくして、ツナ缶やコンソメなどの調味料を入
れて作ると、パサつき感もなくなり、お肉のような
味になります。何も言わずに“おやつ”として用意
していただくと、きっとお子さまは「チキンナゲッ
ト」と思って食べてくれると思います。これなら、
毎日のように食べても安心です。ぜひ、お試しくだ
さい。

高野豆腐とツナのナゲット

①  高野豆腐は、水で戻しておく。戻したら手でぎ
ゅっと水気を絞り1枚を4等分に切る。フード
プロセッサーまたは包丁でひき肉程度の大き
さになるまで細かくする。

②  ツナ缶は、油を切っておく。
③  白菜とタマネギは、フードプロセッサーまたは

包丁でみじん切りにする。水気をしっかり絞る。
④  ボウルにすべて材料を加えて混ぜ合わせる。
⑤  10等分に小判形に成形する。 
⑥  フライパンにサラダ油を入れて熱し、ナゲット

を焼く。
⑦  片面に焼き色がついたらひっくり返して、両面

に焼き色がつくまで焼く。
⑧  お皿にナゲットを盛り付け、ソースを添えたら

完成☆

作り方

高野豆腐 長方形タイプ2枚(32g)
ツナ缶(油漬) 70g
卵 1個(Mサイズ)
白菜 50g
タマネギ 30g
コンソメ 小さじ1(3g)
塩 0.2g
コショウ 少々
薄力粉 大さじ2(18g)
片栗粉 大さじ2(18g)

サラダ油 小さじ1(4g)

【ソース】
ケチャップ 小さじ2(12g)
中濃ソース 小さじ2(14g)

材料（2人分10個）

エネルギー 321kcal
たんぱく質 18.3g
脂質 17.3g
炭水化物 21.5g
食塩相当量 1.9g

栄養量（1人分5個）
●高野豆腐はひき肉程度の大きさに 

することでお肉のような仕上がりに 

なります。
●成形しにくい時はスプーンを使っていた

だくと手も汚れずにきれいにできます。

●卵を1個増やすとさらに成形しやすく

なり、ハンバーグのようなふわっとした

食感が楽しめます。
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人第78回愛知陸上競技選手権大会
男子800ｍで優勝した鹿居二郎さん（21）亜細亜大学３年（日進東中学校出身）

しかい じろう

男子1,500ｍで準優勝した森木優摩さん（19）亜細亜大学2年（日進西中学校出身）
もりき ゆうま
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　伊藤実咲さん（写真右から 2 人目）
と杉原颯姫さんは日進東中学校３年
生で、８月に山口県で行われた全国
中学校バドミントン大会女子ダブルス
に出場し、ベスト１６という成績を収
めました。小学生の頃からペアを組む
２人。同中にはバドミントン部が無く、
クラブチームで日々練習を重ねてきま
した。県大会、東海大会ともに準優
勝しましたが「全国ではもっと強い人
がいるのを痛感しました。高校でも練
習に励み、インターハイ出場を目指し
て頑張ります」と話しました。萩野市
長は「全国大会はとても良い経験に
なったと思います。さらなる高みを目
指してください」と激励しました。

息の合ったペアで全国大会出場
　「現代の名工」受賞を記念し、浅田
町の上野和彦さんが、日進市では初め
ての写真展をにぎわい交流館で開きま
した。やけどなど、さまざまな事情で
髪を失った人の相談を受け、これまで
に７千人以上のかつらを作ってきた上
野さん。かつらのイメージを変えたい
と人工毛髪を使ったグリーティングカー
ドを作成し、中日ドラゴンズのソイロ・
アルモンテ選手のひげを人口毛髪で再
現したカードは話題となりま
した。「あいち技の伝承士」
に認定された上野さんは「こ
れからも笑顔になれる人を増
やすために、かつら作りもカード作りも
続けていきます」と力強く話しました。

「名工」上野さんが写真展を開催
　北小学校６年生の鈴木琥太郎さん
は、全国小学生陸上競技交流大会
の愛知県選考会で８０ｍハードルで
見事優勝、８月に神奈川県で行われ
た全国大会に出場しました。全国大
会では決勝まで進出しましたが、惜し
くも入賞はなりませんでした。
　今回の結果に悔しさをにじませた
鈴木さんですが、昨年の愛知駅伝に
は日進市代表として選ばれるなど今後
の活躍が期待されます。
　中学生になっても陸上は続けたいと
話す鈴木さんに萩野市長は、「何事も
一生懸命に取り組むことは素晴らしい
こと。これからも目標に向かって頑
張ってください」とエールを送りました。

陸上の全国大会に出場 鈴木さん
さつ   き

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7）
－チキンナゲット－
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