
⬆市内各地区の子どもたちが交流の輪を広げる子ども会大会⬆白熱した試合が展開するキックベースボール大会
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愛
知
県
内
で
18
歳
未
満
の
お
子
さ
ん
が
い

る
ご
家
庭
や
妊
婦
さ
ん
が
利
用
で
き
る
「
は

ぐ
み
ん
カ
ー
ド
」
。
県
内
の
協
賛
店
舗
や
施

設
で
カ
ー
ド
を
提
示
す
る
と
さ
ま
ざ
ま
な
割

引
な
ど
が
受
け
ら
れ
る
他
、
日
本
全
国
の
協

賛
店
舗
や
施
設
で
も
利
用
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　
Ａ
：
市
役
所
本
庁
舎
2
階
子
育
て
支
援
課
、

保
健
セ
ン
タ
ー
（
母
子
手
帳
交
付
時
に
も
配

布
）
、
各
福
祉
会
館
、
子
育
て
総
合
支
援
セ

ン
タ
ー
、
日
東
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
、
名

古
屋
学
芸
大
学
子
ど
も
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
で
配

布
し
て
い
ま
す
。

　
Ａ
：
子
ど
も
１
人
に
つ
き
１
枚
と
な
る
た

め
、
２
枚
お
渡
し
し
ま
す
。
店
舗
に
よ
っ
て

は
人
数
分
の
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
場
合
に
、

対
象
と
な
る
子
ど
も
全
員
分
の
カ
ー
ド
の
提

示
が
求
め
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
ご

注
意
く
だ
さ
い
。

　
Ａ
：
あ
い
ち
は
ぐ
み
ん
ネ
ッ
ト
（http:

//w
w

w
.pref.aichi.jp/kosodate/

hagum
in/index.htm

l

）
に
、
愛
知
県
内

で
利
用
で
き
る
店
舗
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

本
市
の
協
賛
店
舗
・
施
設
に
つ
い
て
は
各
自

治
体
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
確
認
で
き
ま
す
。

そ
の
他

●
カ
ー
ド
裏
面
に
子
ど
も
の
氏
名
と
生
年
月

日
を
記
入
し
て
く
だ
さ
い
。
（
妊
娠
中
の

人
は
空
欄
で
可
）

●
他
人
へ
の
貸
与
や
譲
渡
は
で
き
ま
せ
ん
。

●
協
賛
店
舗
・
施
設
に
よ
っ
て
は
保
険
証
な

ど
で
本
人
確
認
を
求
め
ら
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

●
カ
ー
ド
の
サ
ー
ビ
ス
は
協
賛
店
舗
・
施
設

の
善
意
と
協
力
で
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。

ル
ー
ル
や
マ
ナ
ー
を
守
っ
て
ご
利
用
く
だ

さ
い
。

協
賛
店
舗
を
募
集

　
協
賛
店
舗
・
施
設
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

詳
し
く
は
子
育
て
支
援
課
（
☎
0
5
6
1
・

73
・
1
0
4
9
）
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

使
っ
て
い
ま
す
か
？「
は
ぐ
み
ん
カ
ー
ド
」

子
ど
も
会
で
遊
ぼ
う
！
体
験
し
よ
う
！

Ｑ
：
ど
こ
で
カ
ー
ド
を
配
布
し
て
い
ま
す
か
？

Ｑ
：
子
ど
も
が
２
人
い
ま
す
。

カ
ー
ド
は
何
枚
も
ら
え
ま
す
か
？

Ｑ
：
協
賛
店
舗
・
施
設
は

ど
こ
で
調
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
か
？

　
子
ど
も
た
ち
の
社
会
性
や
自
主
性
を
高
め

る
た
め
に
活
動
し
て
い
る
、
異
学
年
の
子
ど

も
た
ち
で
組
織
さ
れ
た
団
体
で
す
。

　
市
で
は
各
地
域
に
「
単
位
子
ど
も
会
」
が

あ
り
、
保
護
者
や
育
成
者
が
支
援
し
な
が
ら
、

ス
ポ
ー
ツ
や
文
化
活
動
、
遊
び
と
い
っ
た
活

動
を
し
て
い
ま
す
。

　
加
入
対
象
は
小
学
生
で
す
が
、
ジ
ュ
ニ
ア

リ
ー
ダ
ー
と
し
て
登
録
し
て
い
る
中
学
生
や

高
校
生
が
参
加
し
て
い
る
単
位
子
ど
も
会
も

あ
り
ま
す
。

　
日
進
市
子
ど
も
会
連
絡
協
議
会
（
通
称
：

日
子
連
）
は
、
各
地
域
の
単
位
子
ど
も
会
を

学
区
ご
と
で
ま
と
め
て
い
る
組
織
で
す
。
各

単
位
子
ど
も
会
の
活
動
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
ほ

か
、
キ
ッ
ク
ベ
ー
ス
ボ
ー
ル
大
会
や
子
ど
も

会
大
会
を
開
催
し
、
単
位
子
ど
も
会
間
の
交

流
促
進
を
図
っ
て
い
ま
す
。

　
各
地
域
の
単
位
子
ど
も
会
で
は
随
時
会

員
を
募
集
し
て
い
ま
す
。
入
会
に
つ
い
て

は
社
会
福
祉
協
議
会
ま
で
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

子
ど
も
会
っ
て
ど
ん
な
団
体
？

日
進
市
子
ど
も
会
連
絡
協
議
会
と
は
？

子
ど
も
会
員
を
募
集
し
て
い
ま
す

◎
社
会
福
祉
協
議
会
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あいちはぐみんネット 市ホームページ

　新しい年度になりました。今年度のテーマは「皆さんがよく
外食で食べている商品を、時にはお家で作ってみませんか？」
にしたいと思っています。その時に、食材や調味料などを少し
アレンジするだけで、食費が安くなって、栄養バランスも良く
なる、おいしい料理を提案していこうと思います。そこで、まず
は牛丼をとりあげました。牛丼と言えば有名なチェーン店が 
いくつもあり、大きな道沿いや繁華街では探すのに苦労しま 
せん。注文してからすぐに出てきますし、おいしくて、しっか
りお腹も満たされ、それでいて低コストと、お店が繁盛するわ
けです。そのおいしい理由の一つは「脂肪分」だと思いますが、 
残念なことに、身体にはあまり良くない脂（飽和脂肪酸）を多く
含みます。
　飽和脂肪酸は肉類などの動物性脂肪や乳製品に多く含まれ
ています。少なすぎても脳梗塞などの疾患が増えるという研究
報告もありますが、これらの研究では1日に5～10gととても 
少ない量の場合ですし、それらの研究では脂質摂取量が少ない
のと同時にたんぱく質摂取量も少なくなっていたためではな
いかとも考えられています。一方、飽和脂肪酸を多く摂取する
と、血中LDLコレステロールが増加し、心筋梗塞や糖尿病、肥満
などの危険性が高まるという報告はたくさんあります。このこ
とから、厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015年版）」では、
多くの研究結果より、飽和脂肪酸の摂取量は摂取エネルギーの
7%を上限値とする目標値を設定しました。例えば、成人男子の
普通量である1800～2000 kcalの場合、飽和脂肪酸の摂取量は
14～15gが上限ということになります。（ちなみに、この時の
栄養バランスが良い脂質量は55 g程度です）現在の日本人の飽
和脂肪酸摂取量は15.28 g（平成28年度国民健康栄養調査結果）
と、少しオーバーしています。

　お店の牛丼の具は野菜も含めて100g弱のようですので、 
牛肉（ばら肉）を60gとして栄養量を計算すると、たんぱく質は 
16.2g、脂質は24.5g、飽和脂肪酸は7.95gです。脂の少ない 
牛肉は値段が高いので、豚もも肉に変更して豚丼を作ると、 
たんぱく質は27.8g、脂質は10.1g、飽和脂肪酸は3.51gになり
ます（表）。豚肉だと低コストになりますので、牛丼の具の総量
と同じ90gのお肉を使用しても、低コスト（1杯150円以下）で、
高たんぱく質、低脂肪（低飽和脂肪酸）になります。お肉が多い
と満足度もアップします。脂質が少ないお肉はパサパサして 
硬くなってしまうので、今月の献立では、最初に甘酒で揉んで
少しなじませて、お肉をしっとりさせると同時にコクを増や
し、先に玉ネギに火を通すことであまり煮込まなくてもよく、
つゆにとろみをつけてパサパサを感じないように工夫しま 
した。脂質は少ないですが、お肉の量がしっかりあるので、食べ 
応えのある豚丼です。お試しください。

たまねぎぶた丼

① �玉ネギは、繊維に沿ってくし形切りにする。
② �ショウガは、皮をむいてすりおろす。
③ ��豚もも肉は、室温に30分以上戻しておき、水気
を除き食べやすい大きさに切る。

④ �①を電子レンジでお好みの柔らかさになるまで
加熱する。

⑤ �③をビニール袋に入れて甘酒をもみ込み、つけ
ておく（20分以上）。

⑥ �☆の調味料、玉ネギを鍋に入れてひと煮立ち�
させ、⑤を加える。

⑦ �お肉に火が通ったら、水溶き片栗粉を加えてとろ
みをつける。

⑧ �最後にお酢を加
えて混ぜたら出
来上がり。

作り方

●調理する30分前に、肉を冷蔵庫
か

ら出しておき、甘酒につけること
で

柔らかくなります。また、片栗粉で

煮汁に少しとろみをつけることで

パサパサした食感は感じません。

●加熱しすぎると肉が硬くなるの
で

さっと火を通します。
●最後にお酢を加えてさっぱ

りと�

仕上げます。

ポ
イ
ン
ト

エネルギー	 690kcal
たんぱく質	 27.8g
脂質	 10.1g
炭水化物	 115.1g
食塩相当量	 2.9g

栄養量（1人分）

ごはん	 1040g

豚もも肉	 360g
甘酒	 40g
玉ネギ	 200g
☆だし汁	 480g
☆ショウガ（すりおろし）	 8g
☆甘酒	 160g
☆濃口しょうゆ	 56g
☆白ワイン	 24g
片栗粉	 12g
水	 24g
酢	 5g
紅ショウガ	 30g

材料（4人分）

お店の並量に合わせて一人260gに
していますが、200gにして、別に野
菜料理も食べていただきたいです。

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１）
－牛丼－

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

に
っ
し
ん
テ
レ
ビ

で
も
放
送
中
！
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