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　最近は野菜が少なくなる端
境期がなくなり、食材によって季
節を知る楽しみが失われつつあるように
感じます。心と身体の健康を維持するために
も、旬の食材がもつ香りや味、栄養価を毎日
の食生活に、充分に取り入れたいものです。

心の栄養に
　　目を向けてみませんか
　「実りの秋にうまいもの多し。山に行けば山の
幸、海に行けば海の幸。これにて夏に消耗したる体
力を取り戻し、厳しき冬に備ゆるが良し。」と言わ
れているように、栄養価の高い食材が多い時期にな
りました。こうした食材をバランスよく取り入れ、
毎日の食卓を充実したものにしましょう。
　また、からだに必要な栄養素を過不足なく食べ
ることに合わせて、心にも栄養が必要です。心の
栄養に目を向けてみませんか。自然や動物、人と

のふれあいや自分の趣
味を通して、笑い・喜
び・楽しみ・感動・満
足感・達成感・ほっと
できること･･･心の栄
養となるものはたくさ

んあります。さらに、ふだんあ
まり気にとめていないものの中に

「いいな、幸せだな」と感じることがあるなら、
それはなんて素敵なことでしょう。例えば、気持
ちよく目覚めた朝や雲ひとつない青い空を眺めた
ときなど。一人で心を落ち着かせ、深呼吸して
ゆったり過ごしてみる。そんなひとときがある
と、自分の周りの何気ない変化に気づきやすくな
るでしょう。
　また、つらいことや苦しいことがあったときにそ
れを聞いてくれる人や、発散できる場所があること
も、心の栄養にとって大切な要素になります。「病
は気から」という言葉があるように、心の持ち方
次第で病気を招いてしまうこともあります。そう
いった状況の中で、小さなことを幸せと感じる
「心」、何気ないことに気づける「余裕」を自分
自身の健康づくりの土台にしていきましょう。
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旬の食材「さつまいも」
を使った豚汁

　旬の食材と豚肉のおいしさがとけあった心もか
らだも温かくなる具だくさんのみそ汁。野菜のう
まみもきき、薄味でもおいしくいただけます。

◆材料：２人分◆（調理時間約20分）
　豚肉…50ｇ、さつまいも…60ｇ（小1/2本）
　ごぼう…20ｇ（小1/2本）、大根…40ｇ
　にんじん…20ｇ、ねぎ…10ｇ（1/4本）
　だし汁（煮干し）…2カップ
　淡色みそ…20ｇ（大さじ1強）
　油…小さじ1/2

◆作り方◆
①豚肉は食べやすい大きさに切る。
②よく洗ったさつまいもは皮ごと厚めのいちょう
　切りにし、ごぼうは皮をこそげて斜め切りにし

　それぞれ水にさらしてアクぬきする。
③大根・にんじんは3～4mm厚のいちょう切り、
　ねぎは斜め切りにする。
④鍋に油を熱して豚肉を炒め、色が変わったら大
　根・にんじん・水気をきったごぼうを加えて炒
　める。だし汁を注ぎ、煮立ったらアクを取り除
　き、さつまいもを加えて煮る。※アクを除くと
　味もよく、汁もきれいに出来上がります。
⑤野菜がやわらかくなったらみそを溶き入れ、ね
　ぎを加えてひと煮立ちしたら火を止める。
⑥器に盛り、お好みで一味唐辛子をふる。

◆１人分栄養価◆
エネルギー182kcal、カルシウム44mg、鉄0.9mg
食物繊維2.4ｇ、食塩相当量1.5ｇ
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■診療科目／内科系・外科系
■診療時間／午前9時～午後5時
■電話番号／0833(74)1399
■11月の診療日／3日、7日、14日、21日、
23日、28日
※外科系で14日は眼科、23日は耳鼻科、28
日は皮膚科の医師が診療します。

休日診療所を
ご利用ください

国道188号 

車出入口 

総合福祉 
センター 
あいぱーく光 

休日診療所 

Ｐ 
Ｐ 

場所：総合福祉センターあいぱーく光

　　　車出入口から入ってすぐ左
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