
14
Setana Public Relations

広報せたな　平成２７年４月号

Health
釜
栄
養
士
か
ら
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス

あ
な
た
の
味
覚
は
大
丈
夫
？

「
も
し
か
し
た
ら
味
オ
ン
チ
は
味
覚
障
害
が
原
因
か
も
？
」

今月の担当

西野　彩です

味
を
感
じ
る
し
く
み

　
私
た
ち
が
感
じ
る
味
覚
に
は
甘

味
・
塩
味
・
酸
味
・
苦
味
・
旨
味

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
味
は
、

私
た
ち
の
舌
に
あ
る
味
蕾
（
み
ら

い
）
と
い
う
小
さ
な
器
官
で
味
を

感
知
し
て
い
ま
す
。
味
蕾
（
み
ら

い
）
は
、
新
陳
代
謝
が
非
常
に
活

発
で
　
～
　
日
間
で
新
し
い
細
胞

１０

１２

に
入
れ
替
わ
り
ま
す
。
そ
の
形
成

に
必
要
な
の
が
「
亜
鉛
」
と
い
う

栄
養
素
で
す
。
つ
ま
り
、「
亜
鉛
」

が
不
足
す
る
と
細
胞
が
生
ま
れ
か

わ
れ
な
く
な
り
味
覚
障
害
を
引
き

起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
ま
た
、
味
を
感
知
す
る
味
蕾

（
み
ら
い
）
の
細
胞
は
年
齢
と
と
も

に
減
少
し
て
い
き
ま
す
。
そ
の
た

め
、
味
覚
も
年
齢
と
と
も
に
低
下

し
て
い
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。
高

齢
者
が
濃
い
味
付
け
を
好
む
傾
向

に
あ
る
の
は
、
こ
う
い
っ
た
こ
と

が
ひ
と
つ
の
要
因
に
な
っ
て
い
ま

す
。

味
覚
障
害
が
若
年
層
で

増
え
て
い
る
ワ
ケ

　
味
覚
障
害
の
要
因
は
、
食
事
性

（
亜
鉛
の
不
足
）、
疾
患
性
（
口
腔

内
の
異
常
）、
薬
剤
性
（
薬
の
副
作

用
）、
心
因
性
（
う
つ
病
、
神
経
症
）

と
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　
近
年
、
若
い
年
齢
層
で
味
覚
障

害
が
急
増
し
て
い
る
の
は
、
食
事

性
の
亜
鉛
不
足
に
よ
る
も
の
で
、

イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
コ
ン
ビ
ニ

弁
当
に
頼
る
偏
っ
た
食
生
活
が
大

き
な
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
コ
ン
ビ

ニ
弁
当
な
ど
を
中
心
と
し
た
食
生

活
を
送
っ
て
い
る
と
、
亜
鉛
の
摂

取
が
不
足
す
る
だ
け
で
は
な
く
、

そ
れ
ら
に
含
ま
れ
る
食
品
添
加
物

が
亜
鉛
の
吸
収
を
抑
え
る
働
き
を

し
て
し
ま
う
こ
と
か
ら
、
味
覚
障

害
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

味覚障害のチェックをしてみよう！
繋水２００呪、砂糖５gを用意し、混ぜ、甘い液を作ります。

罫水２００呪に、食塩２.5g用意し、しょっぱい液を作ります。

茎ティースプーン半量を口に含んで味見してください。

※この方法で味をハッキリ感じることができないと、
　味覚障害の疑いがあります。

「味がわからない」「味が薄く感じる」など
の「味覚障害」が若い人たちの間で増えて
います。その背景には、食生活の乱れがあ
ると言われています。知らず知らずのう
ちに味付けが濃くなってしまい、塩分の摂
り過ぎで高血圧の要因になるなど、全身の
健康に影響を及ぼすこともあります。
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亜
鉛
不
足
に
な
ら
な
い
た

め
の
食
事
ポ
イ
ン
ト

伺
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
基
本
に

バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る

　
亜
鉛
は
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
に
含
ま

れ
て
い
る
の
で
、
毎
日
コ
ツ
コ
ツ
と

摂
取
す
る
こ
と
が
不
足
に
な
ら
な
い

秘
訣
で
す
。

伺
偏
食
を
や
め
、
加
工
食
品
に
気

を
つ
け
る

　
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
コ
ン
ビ
ニ

弁
当
な
ど
、
手
軽
な
も
の
ば
か
り
食

べ
る
の
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

　
加
工
食
品
に
含
ま
れ
る
食
品
添
加

物
は
、
体
内
か
ら
亜
鉛
を
排
出
す
る

働
き
を
し
て
し
ま
い
ま
す
。

伺
「
亜
鉛
」
を
含
む
食
品
を
摂
取

す
る
　
1
日
に
必
要
な
亜
鉛
の
量
は
９
～

　
取
で
す
。
亜
鉛
は
体
内
で
合
成
で

１２き
な
い
の
で
、
食
品
か
ら
摂
取
し
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
亜
鉛
は
、
魚
介
、
肉
、
海
藻
、
野

菜
、
豆
類
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
食
材
に

含
ま
れ
て
お
り
ま
す
。
特
に
多
く
含

ま
れ
る
食
材
と
し
て
有
名
な
の
が
牡

蠣
で
、
５
粒
（
１
０
０
ｇ
）
を
摂
取

す
る
と
、　

取
の
亜
鉛
が
含
ま
れ
て

１３

い
る
の
で
１
日
の
必
要
量
を
ク
リ
ア

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
そ
の
ほ
か
に
は
、
カ
ニ
、
ホ
タ
テ
、

牛
肉
（
も
も
肉
）、
チ
ー
ズ
、
レ
バ
ー
、

大
豆
製
品
（
納
豆
、
豆
腐
）、
緑
茶
、

ナ
ッ
ツ
、
ア
ー
モ
ン
ド
な
ど
が
あ
り

ま
す
。

伺
ビ
タ
ミ
ン
C
や
ク
エ
ン
酸
と

一
緒
に
摂
取
す
る

　
亜
鉛
は
体
内
へ
の
吸
収
が
悪
い
の

で
、
食
べ
た
分
が
そ
の
ま
ま
吸
収
さ

れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ビ
タ

ミ
ン
C
や
ク
エ
ン
酸
と
一
緒
に
摂
取

す
る
こ
と
で
吸
収
率
が
ア
ッ
プ
し
ま

す
。
な
の
で
、
牡
蠣
と
レ
モ
ン
の
組

み
合
わ
せ
は
効
率
よ
く
摂
取
で
き
る

相
性
の
い
い
組
み
合
わ
せ
で
す
。

伺
お
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に

　
亜
鉛
は
さ
ま
ざ
ま
な
代
謝
に
関

わ
っ
て
い
ま
す
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
の

分
解
に
も
必
要
な
た
め
、
お
酒
を
多

量
に
飲
む
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解

す
る
亜
鉛
が
た
く
さ
ん
消
費
さ
れ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
の
で
、
注
意
が
必

要
で
す
。

暫せたな町健康センター殺０１３７-８４-５９８４

暫瀬棚総合支所殺０１３７-８７-３３１１ 暫大成総合支所殺０１３９８-4-５５１１
　お問い合わせ先

作り方

①にんじんは千切り、ほうれん草は４尺の
長さに切る。耐熱皿ににんじん、もやし、
ほうれん草の順にのせてふんわりラップ
をかけ、電子レンジで約2分加熱する。

②豆腐は電子レンジで約1分ほど加熱して
水気を飛ばす。

③もやしとにんじん、ほうれん草の水気を
しぼり、ごま油と鶏ガラスープの素をそ
れぞれ和える。

④フライパンにごま油（分量外）を熱し、
豆腐を入れてほぐしながら炒っていき、
焼き肉のタレを加えからめる。お皿にう
つしておく。

⑤同じフライパンにひき肉を加え、ほぐし
ながら炒める。色が変わったら焼き肉の
タレを加え、からめる。

⑥器にご飯を盛り、③④⑤を盛り合わせて
ごまとのりをふりかけたら完成。

材料（2人分）
２膳ごはん
100ｇ牛ひき肉
100ｇ豆腐
100ｇもやし
100ｇほうれん草
20ｇにんじん

各小さじ１/2 ごま油
各小さじ１/2 鶏ガラスープの素

各大さじ１焼肉のタレ（市販）
適量いりごま
適量のり

亜鉛不足解消レシピ！

簡単ビビンバ

 カロリー　520kcal
 食塩　　　1.7g
 亜鉛　　　4.1取


