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生活習慣病 高血圧脂質異常症
糖尿病  と食事



生
活
習
慣

生
活
習
慣
病
。
そ
の
名
の
通
り
、
良
く
な
い
生
活
習
慣
を
積
み
重
ね
る
こ

と
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
病
気
だ
。
か
つ
て
は
　
「
成
人
病
」
と
呼
ば

れ
て
い
た
。
厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、
日
本
人
の
3
分
の
2
近
く
は
生
活

習
慣
病
で
亡
く
な
っ
て
い
る
と
い
う
。
私
た
ち
の
生
活
習
慣
で
欠
か
す
こ

と
の
で
き
な
い
最
も
大
切
な
の
は
食
べ
る
こ
と
。
生
活
習
慣
病
と
食
事
に

つ
い
て
、
北
海
道
大
学
病
院
の
武
田
宏
司
教
授
（
栄
養
管
理
部
長
）
に
聞
き
、

同
病
院
栄
養
管
理
部
の
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
て
も
ら
っ
た
。
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表1　肥満指数（BML）

BMI＝ �体重（kg） 
身長（m）×身長（m） 

日本とWHOの肥満度の判定

！
生
活
習
慣
病
の
中
で
重
要
な
病
気

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

「
ま
ず
最
初
に
高
血
圧
で
す
。
全
国
に

4
0
0
0
万
人
の
患
者
が
い
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
の
で
、
最
も
多
い
生
活
習
慣

病
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
次
が
脂

質
異
常
症
で
1
0
0
0
万
人
以
上
。
そ

し
て
糖
尿
病
。
9
5
0
万
人
と
推
定
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
潜
在
的
な
予
備
群
を

含
め
る
と
2
0
0
0
万
人
と
も
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
千
万
人
規
模
の
生
活
習

慣
病
と
し
て
は
こ
の
三
つ
で
す
。
こ
れ

に
も
う
一
つ
メ
タ
ポ
リ
ッ
ク
症
候
群
と

い
う
言
葉
を
よ
く
聞
く
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
」

璽
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
、
糖
尿
病

は
、
そ
れ
ぞ
れ
ど
ん
な
病
気
で
す
か
。

「
高
血
圧
は
、
血
圧
が
正
常
範
囲
を
超

え
て
維
持
さ
れ
て
い
る
状
態
で
、
収
縮

期
血
圧
（
最
大
血
圧
）
　
が
1
4
0
以

上
、
拡
張
期
血
圧
（
最
低
血
圧
）
が
9
0

以
上
（
単
位
は
い
ず
れ
も
m
m
H
g
＝

ミ
リ
メ
ー
ト
ル
H
G
）
を
高
血
圧
と
し

て
い
ま
す
。
高
血
圧
は
、
虚
血
性
心
疾

患
、
脳
卒
中
、
腎
不
全
な
ど
の
発
症
リ

ス
ク
と
な
り
ま
す
。

脂
質
異
常
症
は
、
血
液
中
の
脂
質
、

具
体
的
に
は
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

（
L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）
　
や
中
性

脂
肪
が
基
準
値
を
超
え
て
い
た
り
、
善

玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
　
（
H
D
L
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
）
が
基
準
値
を
下
回
っ
て
い

た
り
す
る
病
気
で
す
。
以
前
は
高
脂
血

症
と
呼
ば
れ
て
い
ま
し
た
が
、
善
玉
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
少
な
す
ぎ
る
タ
イ
プ

も
含
む
た
め
名
称
が
変
わ
り
ま
し
た
。

脂
質
異
常
症
は
動
脈
硬
化
の
原
因
に
な

り
、
心
筋
梗
塞
な
ど
の
発
作
を
引
き
起

こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

糖
尿
病
は
、
血
糖
値
（
血
液
中
の
ブ

ド
ウ
糖
濃
度
）
が
異
常
に
高
い
状
態
を

さ
す
病
名
で
す
。
ブ
ド
ウ
糖
を
筋
肉
や

内
臓
に
取
り
込
み
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
す

る
ホ
ル
モ
ン
　
『
イ
ン
ス
リ
ン
』
が
足
り

な
く
な
っ
た
り
、
機
能
し
な
く
な
っ
た

り
す
る
こ
と
が
原
因
で
す
。
放
置
す
る

と
重
大
な
病
気
を
起
こ
す
こ
と
に
な
り

ます。糖
尿
病
に
は
い
く
つ
か
の
タ
イ
プ
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
う
ち
2
型
糖
尿
病
と

呼
ば
れ
る
の
が
生
活
習
慣
に
関
係
す
る

糖
尿
病
で
す
。
1
型
糖
尿
病
は
、
イ
ン

ス
リ
ン
を
つ
く
る
細
胞
が
破
壊
さ
れ
る

こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
る
も
の
で
生
活
習

慣
病
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
日
本
で
は
糖

尿
病
患
者
の
9
5
％
が
2
型
糖
尿
病
と
さ

れ
て
い
ま
す
」

－
　
メ
タ
ポ
リ
ッ
ク
症
候
群
は
肥
満
の

こ
と
で
す
か
？

「
メ
タ
ポ
リ
ッ
ク
症
候
群
は
、
単
な
る

肥
満
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
内
臓
肥
満
に

加
え
て
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
、
血
糖

値
異
常
の
う
ち
の
二
つ
以
上
を
合
併
し

て
い
る
も
の
を
言
い
ま
す
。

こ
の
症
候
群
が
定
義
さ
れ
た
の
は
、

内
臓
脂
肪
が
多
い
こ
と
が
、
高
血
圧
や

脂
質
異
常
、
血
糖
値
異
常
と
因
果
関
係

が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
た
か
ら
で

す
。
具
体
的
に
は
、
内
臓
脂
肪
か
ら
出

る
ア
デ
イ
ポ
サ
イ
ト
カ
イ
ン
と
い
う
物

質
が
重
要
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ア

デ
ィ
ポ
サ
イ
ト
カ
イ
ン
に
は
、
善
玉
と

悪
玉
が
あ
っ
て
、
内
臓
の
脂
肪
が
多

く
な
る
と
、
善
玉
が
減
っ
て
悪
玉
が
増

え
、
こ
れ
が
血
圧
異
常
や
脂
質
異
常
と

か
ら
ん
で
血
管
の
病
気
を
引
き
起
こ
し

ま
す
。
太
っ
て
い
る
こ
と
だ
け
が
問
題

で
は
な
く
、
代
謝
異
常
と
か
血
圧
異
常



北砂病院2014

北海道大学病院（札幌市北区）

武田宏司
栄養管理部長、北海道大学大学院薬学研究院教授（医師）

深川市出身。北海道大学医学部卒。北大医学部第三内科に入居し内科医として

勤務後、2008年から北大大学院薬学研究院医療薬学分野臨床病態解析学教授。
2010年から北大病院栄養管理部長を兼任、同病院栄養サポートチーム（NST）

委員長も務める

025

が
加
わ
り
、
い
ろ
ん
な
病
気
の
危
険
性

を
増
や
す
の
で
す
。

実
際
、
体
重
だ
け
で
い
う
と
、
最
近

は
『
ち
ょ
っ
と
太
め
』
　
の
ほ
う
が
が
良

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
肥
満
度
は
、
B

M
I
と
い
っ
て
、
（
体
重
）
　
を
　
（
身
長

×
身
長
）
　
で
割
っ
た
数
値
で
判
定
さ
れ

て
い
ま
す
（
表
1
）
が
、
こ
の
B
M
I

で
理
想
体
重
は
2
2
と
さ
れ
て
き
ま
し

た
。
し
か
し
、
最
近
の
調
査
で
一
番
死

亡
率
が
低
い
の
は
、
日
本
で
も
欧
米
で

も
2
2
で
は
な
く
、
2
5
付
近
で
あ
る
こ
と

が
分
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
B
M
I
が

低
す
ぎ
る
と
死
亡
率
は
上
が
り
ま
す
の

で
、
や
せ
す
ぎ
も
ダ
メ
、
太
り
す
ぎ
も

ダ
メ
。
2
2
～
2
5
が
ち
ょ
う
ど
い
い
と
い

う
こ
と
に
な
り
ま
す
」

蔓
こ
う
し
た
生
活
習
慣
病
を
防
ぐ
、

ま
た
は
生
活
習
慣
病
に
な
っ
て
い
る
人

が
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
が

食
事
な
ん
で
す
ね
。

「
メ
タ
ポ
リ
ッ
ク
症
候
群
は
、
内
臓
脂

肪
が
多
い
こ
と
が
基
盤
に
あ
る
わ
け
で

す
か
ら
、
肥
満
を
解
消
す
る
こ
と
が
前

提
で
す
。
肥
満
を
解
消
す
る
に
は
運
動

も
大
事
で
す
が
、
最
も
重
要
な
の
が
食

事
、
と
り
わ
け
食
事
の
量
と
質
で
す
。

量
と
い
う
の
は
摂
取
カ
ロ
リ
ー
、
質
は

脂
肪
の
量
と
そ
の
内
容
で
す
。

脂
肪
に
は
い
ろ
い
ろ
な
種
類
が
あ
り

ま
す
（
表
2
）
。
そ
の
中
で
も
内
臓
脂

肪
が
つ
き
や
す
い
と
さ
れ
て
い
る
の
が

飽
和
脂
肪
酸
で
す
。
飽
和
脂
肪
酸
は
、

脂
質
異
常
も
起
こ
し
や
す
く
、
心
臓
、

血
管
の
病
気
の
危
険
性
が
高
ま
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
内
臓
肥
満
に
関

し
て
は
、
カ
ロ
リ
ー
を
摂
り
過
ぎ
な
い

こ
と
、
脂
質
が
多
す
ぎ
な
い
こ
と
、
飽

和
脂
肪
酸
の
割
合
が
多
す
ぎ
な
い
こ
と

が
重
要
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。

糖
尿
病
で
は
、
こ
れ
に
加
え
て
糖
質

＝
炭
水
化
物
の
量
と
摂
り
方
と
内
容
が

重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
糖
尿
病
と
い

う
の
は
、
一
つ
の
原
因
で
起
こ
る
の
で

は
な
く
、
個
人
の
体
質
、
食
べ
物
な
ど

の
環
境
要
素
の
組
み
合
わ
せ
で
お
き
ま

す
。
た
と
え
ば
、
も
と
も
と
イ
ン
ス
リ

ン
の
出
が
悪
い
体
質
を
も
っ
た
人
に
、

イ
ン
ス
リ
ン
が
た
く
さ
ん
必
要
な
状
況



北海道の病院2014

＊中性脂肪を下げる

＊血栓形成を予防する

＊LDLコレステ⊂トールを下げる

＊摂りすぎるとHDLコレステロールも下げる

＊酸化されやすい

＊LDLコレステロールを下げる

＊酸化されにくい

＊LDLコレステロールを上げる

表2　脂肪酸の種類

魚（特に青魚）など
しそ油、えごま油

サラダ油など

（サフラワー油、ひまわり油、コーン

油、ごま油、綿実油、米めが由、大豆油）

オリーブ油など

乳製品、バター、牛脂、

豚脂、パーム油

n－3系

（DHA、EPA、

ローリノレン酸）

n－6系

（リノール酸）

オレイン酸

パルミチン酸

ステアリン酸

不飽和脂肪酸

＝
一
つ
は
運
動
不
足
、
も
う
一
つ
は
炭

水
化
物
の
過
剰
摂
取
で
す
が
、
こ
れ
ら

が
組
み
合
わ
さ
っ
て
糖
尿
病
に
な
り
ま

す。
血
圧
に
関
し
て
い
う
と
、
食
事
で
最

も
重
要
な
の
が
塩
分
＝
食
塩
で
す
。
塩

分
を
減
ら
す
と
血
圧
が
下
が
る
こ
と
が

い
ろ
い
ろ
な
デ
ー
タ
か
ら
確
か
め
ら
れ

て
い
ま
す
」

…
　
ど
れ
く
ら
い
の
減
塩
が
理
想
な
の

で
し
ょ
う
。

「
日
本
は
漬
物
な
ど
多
量
の
塩
を
使

う
食
文
化
が
あ
り
ま
す
の
で
、
塩
分

摂
取
量
が
外
国
よ
り
も
多
い
の
で
す
。

現
在
の
1
日
当
た
り
の
摂
取
量
は
男

性
‖
・
3
グ
ラ
ム
、
女
性
9
・
6
グ
ラ

ム
（
平
成
2
4
年
度
国
民
栄
養
調
査
）
。

2
0
0
3
年
に
は
男
女
平
均
1
2
グ
ラ
ム

で
し
た
か
ら
年
々
減
っ
て
は
い
る
の
で

す
が
、
先
進
国
で
1
0
グ
ラ
ム
を
超
え
て

い
る
国
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
血

圧
と
い
う
観
点
か
ら
見
る
と
、
6
グ
ラ

ム
未
満
に
し
た
は
う
が
い
い
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
W
H
O
　
（
世
界
保
健
機
関
）

の
基
準
は
5
グ
ラ
ム
で
す
。

メ
タ
ポ
リ
ッ
ク
症
候
群
で
も
塩
分
制

限
が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
メ
タ
ポ

リ
ッ
ク
症
候
群
が
動
脈
硬
化
を
起
こ

し
、
そ
れ
が
心
臓
病
や
脳
梗
塞
な
ど
を

引
き
起
こ
す
わ
け
で
す
が
、
動
脈
硬
化

に
つ
い
て
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
も
塩
分

は
6
グ
ラ
ム
未
満
で
す
。
つ
ま
り
、
動

脈
硬
化
、
脳
の
病
気
、
心
臓
の
病
気
を

防
ぎ
た
い
の
で
あ
れ
ば
、
ま
ず
塩
分
を

減
ら
す
こ
と
、
特
に
血
圧
の
高
い
人
は

絶
対
で
す
」

…
　
1
0
グ
ラ
ム
を
6
グ
ラ
ム
に
減
ら
す

の
は
か
な
り
難
し
そ
う
で
す
が
。

「
食
事
を
工
夫
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
減

塩
は
で
き
る
も
の
で
す
。

た
と
え
ば
、
人
の
舌
に
あ
る
塩
味
を

感
じ
る
受
容
体
は
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
な
ど

の
旨
味
（
だ
し
の
味
）
が
一
緒
に
入
る

と
、
塩
味
を
強
く
感
じ
る
性
質
が
あ
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
塩
分
を
減
ら
し

て
も
そ
の
分
、
旨
味
成
分
を
増
や
せ
ば

塩
味
を
強
く
感
じ
る
わ
け
で
す
か
ら
、

だ
し
を
工
夫
す
る
こ
と
で
食
味
を
損
な

わ
ず
減
塩
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

酸
味
を
強
く
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
も

墓

義

幸

ミ

ミ

減
塩
が
で
き
ま
す
。
た
と
え
ば
、
レ
モ

ン
な
ど
を
使
え
ば
、
味
が
損
な
わ
れ
な

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
同
じ
よ
う

に
、
香
辛
料
な
ど
の
辛
味
を
う
ま
く
使

え
ば
、
塩
を
減
ら
し
て
い
く
こ
と
が
で

き
ま
す
。
あ
と
は
、
カ
リ
ウ
ム
の
摂
取
で
す
。

カ
リ
ウ
ム
は
、
体
か
ら
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
塩

分
）
を
追
い
出
す
働
き
が
あ
り
ま
す
の
、

で
、
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
摂
る
こ
と
で
塩

分
が
体
か
ら
出
て
行
っ
て
血
圧
が
下
が

る
と
い
う
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ

し
、
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の

は
、
カ
リ
ウ
ム
は
腎
臓
が
悪
い
人
に

は
ダ
メ
で
す
。
カ
リ
ウ
ム
は
体
内
に
た

ま
り
す
ぎ
る
と
良
く
な
い
の
で
、
常
に

外
に
出
さ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
す

が
、
腎
臓
が
悪
い
と
カ
リ
ウ
ム
を
外
に

出
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、

腎
臓
が
悪
い
人
に
は
カ
リ
ウ
ム
は
使
え

ま
せ
ん
」

意
は
必
要
で
す
か
？

「
減
塩
だ
け
で
な
く
、
食
事
の
内
容
の

組
み
合
わ
せ
が
重
要
と
言
わ
れ
て
い
ま



北砂病院2014

※次ページから、北大病院の病院食「エネル

ギーコントロール食」のレシピを紹介しま

す。料理写真の下に、それぞれの料理のエネ

ルギー（k〔∂】）、食塩／9、・などを記載した表

をつけています。1日に摂るエネルギー、食

塩などの目安にしてください。こはん1膳

（お茶碗1杯＝150g）のエネルギーは

250k⊂al（蛋白質38g、脂質0．5g、炭水化物

557g、食物繊維0．5g、食塩Og）です。レシ

ピの料理と組み合わせて、1日の食事のエネ

ルギーや塩分を調整しましょう。

027

す
。
た
と
え
ば
、
地
中
海
食
と
か
D
A

S
H
　
（
ダ
ッ
シ
ュ
）
食
と
い
う
も
の
が

あ
り
ま
す
。
地
中
海
食
は
、
地
中
海
地

方
の
伝
統
的
な
料
理
の
内
容
に
従
い
、

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
た
く
さ
ん
使
い
、

海
産
物
が
多
い
料
理
。
D
A
S
H
食
は
、

カ
リ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム
、
食
物
繊
維
、
良
質
の
た
ん
ば
く

質
を
多
く
摂
り
、
逆
に
脂
質
、
飽
和
脂

肪
酸
な
ど
を
減
ら
す
食
事
の
組
み
合
わ

せ
で
す
。
日
本
の
食
材
で
い
う
と
野
菜
、

果
物
、
魚
、
大
豆
製
品
、
海
藻
な
ど
を

増
や
し
、
肉
な
ど
を
減
ら
し
た
料
理
と

い
う
こ
と
に
な
り
ま
藩

－
　
塩
分
を
減
ら
し
て
も
お
い
し
い
料

理
は
食
べ
ら
れ
る
わ
け
で
す
ね
。

「
塩
味
に
は
、
『
慣
れ
』
　
と
い
う
要
素

が
あ
る
ん
で
す
。
大
昔
、
も
と
も
と
人

類
の
塩
分
摂
取
量
は
1
日
1
グ
ラ
ム
程

度
だ
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
塩
分

は
、
生
物
が
生
き
る
た
め
に
不
可
欠
な

の
で
常
に
摂
取
す
る
こ
と
が
脳
に
プ
ロ

グ
ラ
ム
さ
れ
て
お
り
、
文
明
が
発
達
し

て
、
塩
分
を
豊
富
に
摂
れ
る
環
境
に
な

る
と
、
ど
ん
ど
ん
摂
取
量
が
増
え
て
し

ま
い
、
濃
い
塩
味
に
慣
れ
て
し
ま
っ
た

の
で
す
。
逆
に
薄
い
味
に
慣
れ
て
し
ま

え
ば
、
そ
れ
で
お
い
し
さ
を
感
じ
る
よ

う
に
な
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
」

…
　
減
塩
で
ど
れ
く
ら
い
血
圧
は
下
が

る
の
で
し
ょ
う
か
。

「
塩
分
摂
取
量
1
0
グ
ラ
ム
以
上
の
人
が

5
グ
ラ
ム
以
下
に
減
ら
し
た
場
合
、
収

縮
期
血
圧
4
、
拡
張
期
血
圧
2
下
が
る

と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は

薬
を
ま
っ
た
く
使
わ
な
い
で
下
が
る
数

値
で
す
か
ら
重
要
で
す
。

さ
ら
に
、
メ
タ
ポ
リ
ッ
ク
症
候
群
の

よ
う
に
肥
満
が
ベ
ー
ス
に
あ
る
血
圧
の

場
合
は
、
体
重
を
減
ら
す
こ
と
に
よ
っ

て
も
血
圧
は
下
が
り
ま
す
。
平
均
5
キ

ロ
減
量
す
る
と
、
収
縮
期
血
圧
で
4
下

が
り
ま
す
。

ま
た
、
運
動
で
も
血
圧
は
下
が
り
ま

す
。
食
事
を
変
え
な
い
で
3
0
～
6
0
分
の

有
酸
素
運
動
を
し
た
場
合
、
収
縮
期
血

圧
で
4
、
拡
張
期
血
圧
で
2
下
が
る
と

い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
」

そ
の
ほ
か
に
も
血
圧
を
下
げ
る
効

栗
が
あ
る
生
活
習
慣
の
改
善
は
あ
り
ま

す
か
？

「
ア
ル
コ
ー
ル
と
タ
バ
コ
で
す
ね
。
ア

ル
コ
ー
ル
は
適
量
で
あ
る
と
血
圧
は
少

し
下
が
る
の
で
す
が
、
度
を
超
え
る
と

血
圧
が
上
が
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
節
酒

は
血
圧
を
下
げ
ま
す
。

禁
煙
は
ま
ち
が
い
な
く
血
圧
を
下
げ

ま
す
。
タ
バ
コ
そ
の
も
の
が
血
管
を
収

縮
さ
せ
た
り
、
動
脈
硬
化
を
進
め
た
り
、

血
栓
を
で
き
や
す
く
し
た
り
し
ま
す
か

ら
、
禁
煙
は
血
圧
を
下
げ
る
以
外
に
も

病
気
予
防
効
果
が
あ
り
ま
す
。

減
量
、
減
塩
、
運
動
、
節
酒
、
D
A

S
H
食
を
全
部
組
み
合
わ
せ
る
と
、
血

圧
を
下
げ
る
効
果
は
よ
り
強
く
な
る
こ

と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
」

－
　
北
大
病
院
の
病
院
食
は
、
こ
れ
ら

の
研
究
や
デ
ー
タ
を
踏
ま
え
て
提
供
さ

れ
て
い
る
の
で
す
ね
。

「
北
大
病
院
栄
養
管
理
部
で
は
、
減
塩

を
基
本
に
置
き
、
肥
満
を
解
消
す
る
た

め
に
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
量
と
質
を
適
正

に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
食
事
を
つ
く
っ

て
い
ま
す
。
当
院
で
は
こ
れ
を
『
エ
ネ

ル
ギ
ー
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
食
』
と
名
づ
け

て
い
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
食
は
も

ち
ろ
ん
塩
分
も
減
ら
し
て
い
ま
す
が
、

塩
分
を
減
ら
し
た
こ
と
に
よ
っ
て
味
が

落
ち
て
は
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、

先
ほ
ど
言
っ
た
よ
う
な
工
夫
を
凝
ら
し

て
、
お
い
し
い
料
理
を
提
供
し
て
い
る

と
い
う
わ
け
で
す
。
当
院
で
は
、
患
者

さ
ん
の
病
院
食
へ
の
満
足
度
を
調
べ
る

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
毎
年
や
っ
て
い
る

の
で
す
が
、
8
割
近
く
の
患
者
さ
ん
か

ら
満
足
と
の
回
答
を
い
た
だ
い
て
い
ま

す」

（
聞
き
手
・
大
倉
玄
嗣
）



北海道の病院2014

草オ剋く1Å分）

さんま　　　　　　　　　　　　　503

梅干し　　　　　　　　　　小1／2個

だし汁　　　　　　　　　　　　適量

さやえんどう　　　　　　　　　2枚
暮調味料A

しょうゆ　　　　小さじ1弱（53）

みりん　　　　　　小さじ1／3（2g）

砂糖　　　　　　小さじ1／2（23）

酒　　　　　　小さじ1／2（2．5g）

感議
題ノ照準等踪箋

ミ　ニ喜一

作り方・‥・
砂だし汁に調味料　賢
A、さんま、梅干

しを入れて煮る

◎さやえんどうは湯通しする

◎さんまをうつわに盛り、さ

やえんどうを添え、種を除

いた梅干しをのせる

嚢さんまは、梅干しやしょうがと一緒に煮ると軟らかくなり、生臭さが和らぎ

ます。

また、魚のうま味をより味わうためにごぼうや大根などの野菜と一緒に煮る

こともおススメです。

028

さ
ん
ま
の
梅
煮



北砂病院2014

熱量（kcal）　　　蛋白質（S）

14　　　0．7

炭水化物（g）　　食物繊維（g）　≧

3．3　　1．2

材料（1人分）

レモン（レモン汁小さじ1／3＋レモン果皮少々）・・・2S

作り方卜＝‥・‥‥‥

0白菜はゆで、食べやすい大きさに切る

◎大根葉はゆで、水で冷ましたのち、

よく水を絞り、小口切りにする

◎レモンはよく水洗いし、くし切りに

したのち、果皮と果実に分ける。果

実部分は小さく切り分け、果皮はご

く薄くむいて千切りにする

◎白菜、大根葉、レモン（果実、果皮）

を塩、砂糖と和える

轟主
食塩分調整：レモン・すだち・ゆず、

酢などの酸味を利用すると調味料を

減らすことができます。

029

熱量（kcal）　　　蛋白質（S）

63　　1．4

炭水化物（g）　　食物繊維（S）

4．7　　1．1

材料（1人分）

マヨネーズ（カロリーハーフタイプ）

小さじ2（10g）

粉チーズ　　　　　　　　　　小さじ1（2g）

作り手巨一・e t・‥‥

◎南瓜をくし形に切り、グリルやオー

ブントースターに並べ加熱する

⑳火が通ったらマヨネーズ、粉チーズを

かけて、再度加熱する

議議書モ

濠とけるチーズをのせて食べるとチー

ズのコクがアクセントとなり、おい

しく食べられます。南瓜はビタミン

A（β一カロテン）や食物繊維が豊富な

食品です。

扉
1
　
吋
2

隈
0
．
■
鯛
○
○

・4・1、0・3

南
瓜
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
焼



北海道の病院2014

材料（1人分）

豚もも肉　　　　　　　　　　　603

酒（下味用）　　　　　　　　　適量

しょうが（おろし、下味用）　　適量

キャベツ　　　　　　　　　　　　403

玉ネギ　　　　　　　　　　　　303

ニラ　　　　　　　　　　　　　　40g

油　　　　　　　　小さじ2／3（2．53）

しょうが（おろし）　　　　　　適量

にんにく（おろし）　　　　　　適量

トウパンジャン　　　　　　　　適量
■調味料A

酒　　　　　　　　　小さじ1（53）

砂糖　　　　　　　小さじ1／3（13）

減塩しょうゆ　　　小さじ1／2（33）

オイスターソース　小さじ1／2（33）

作り‾．らヾ

○豚肉は食べやすい大きさに切り、

酒、しょうが適量で下味をつける

◎キャベツはザク切り、玉ネギはくし切り、ニ

ラは5cm程度に切る

⑳フライパン（鍋）に油、しょうが（おろし）、に

んにく（おろし）、トウバンジャンを入れ、弱

火で香りがでるまで加熱する

⑳③に豚肉、キャベツ、玉ネギを入れて妙

め、最後にニラを入れ、調味料Aを入れて

さっと妙める

牽豚肉のスタミナ妙めは、仕上げにごま油を使用することによって、風味豊かになり、お

いしくいただけます。味付けは市販のチンジヤオロースの素を使用できます。ニラの代

わりに長ネギを使用するのもおススメです。

禽蟹肉白菜は、牛乳を入れるとうまみが増し、調味料の塩を減らしてもおいしく食べられ

ます。塩分調整と同時にカルシウムも摂ることができます。

030

ぶ
カ
に
く
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
い
　
た

豚
肉
の
ス
タ
ミ
ナ
妙
め



北海道の病院2014

熱量（kcal）　　　蛋白質（S）

108　　2．2

炭水化物（g）　　金物繊維（S）

10．2　　0．6

脂質（3）、

6．4

食塩（8）

0．5

材料（1人分）

ロースハム　　　　　　　　　1／2枚（103）

1／5本（203）

■調味料A

マヨネーズ（ハーフタイプ）

大さじ1強（153）

作り方・‥‥‥‥・

0春雨はゆで、水で冷ましたのちに食

べやすい長さに切る

◎ロースハム、きゅうりは千切りにする

◎①と②、調味料Aを入れて和える

密カロリー調整：酢の物にするとエネ

ルギーを減らせます。

食塩くらげをゆでて入れると食感がよ

くなります。

031

材料（1人分）

カニむき身　　　　　　　　　　　　153

干しいたけ

小さじ1／2（23）

■調味料A

鶏がらスープ…………………………・小さじ1／3（0．83）

こしょう………………………………………………………………………・少々

水溶き片栗粉…………………………………………………………………・適量

作り方………。
0白菜は少し大きめにそぎ切りにし、

人参は短冊切り、長ネギはみじん切

りにする

◎干しいたけは水に戻し、そぎ切りす

る

◎鍋に油を入れ、白菜、人参、干しい

たけを妙める

⑳③にカニむき身、調味料Aを入れ、沸

騰後、長ネギと水溶き片栗粉を入れ仕

上げる

春
雨
サ
ラ
ダ

蟹
肉
白
菜



北紗病院2014

材料（1人分）

きくらげ　　　　　　　　　　　　23

たけのこ水煮　　　　　　　　　203

人参　　　　　　　　　　　　　203

しょうが（おろし）　　　　　　適量

油　　　　　　　　　小さじ1弱（33）

鶏がらスープの素　小さじ1／3（083）

さやえんどう　　　　　　　　　2枚

卵　　　　　　　　　　60S（約1個）

t調味料A

塩　　　　　　　　　　　　　少々

砂糖　　　　　　小さじ1／3弱（13）

t調味料B

こしょう　　　　　　　　　　少々

ごま油　　　　　小さじ2／3（253）

しょうゆ　　　　小さじ1／2（3g）

酒　　　　　　　　　　　　適量

Lmj

熱量（kcaけ　　　　蛋白質（g）

173　　8．9

炭水化物（g）　　食物繊維（g）

6．7　　　2．0

作り方‥‥‥‥

⑳きくらげは水で戻し、食べやすい

大きさに切る。たけのこ、人参は

短冊切りにする

⑳卵に調味料Aを入れ混ぜる

◎フライパン（銅）に油、①を入れて妙め、鶏が

らスープの素を入れ、調味料Bを入れる

0③に②、しょうが（おろし）を入れて、卵

がふんわりしたら、うつわに盛り付け、

湯通ししたさやえんどうをのせる

濠たけのこの食感がアクセントとなります。しょうがのほかに長ネギを入れても風味がよ

くなり減塩でもおいしく食べられます。

禽卵のかわりに下ゆでした生揚げ（3センチ角×厚さ8ミリ程度）を残りの調味料とともに

妙め合わせても良いです。

禽きくらげがない場合は、しめじゃエリンギなど他のきのこで代用できます。

032

厨
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∃
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北海二道の病院2014

033

熱量（kca妻）　　　蛋白質（S）　　　　脂質（S）

102　　　3．2　　　5．6

炭水化物（g）　　食物繊維（S）　　　食塩（g）

10．5　　1．3　　　0．8

41†・巨■1ノ、耳）

じゃがいも

ウインナー
蕪調味料A

コンソメ顆粒・・　　　　小さじ1／4（0．73）

こしょう▲　　　　　　　　　　　　・適量

粉パセリ・・・　　　　　　　　　　　　適量

作り方…㊤・‥・‥

¢人参、じゃがいもは皮をむいた後、乱

切りにする

◎キャベツ、玉ネギはくし切りにし、ウ

インナーは食べやすい大きさに切る

◎鍋に壬、②、調味料Aを入れ、じゃがい

も、人参が軟らかくなるまでコトコト煮

る。最後に粉パセリをふる

表毎

督野菜の食物繊椎はコレステロールの排出を

促したり、血糖値上昇を緩やかにする効

果があります。積極的に食べましょう。

熱量（kcal）

23

炭水化物（S）

4．9

1一℃．　■　⊥‘ニ
ノ、㌧

大根（おろし）

蛋白賃（S）

1．3

食物繊雑（g）

2．3　　　0．3・

減塩しょうゆ　　　　　　　小さじ1弱（43）

作り方
0オクラはゆでて冷ましておき、食べ

やすい大きさに切る

⑳オクラ、大根おろしを盛りつけ、減

塩しょうゆをかける

Jh

ミおろし和えは、オクラがない時に

は、しいたけ、しめじなどで代用し

てもよいでしょう。

奮ポトフは、ウインナーを肉類や貝類

に変更することで塩分を減らせます。

ポトフには、トマトジュースを入れ

てもよいでしょう。塩分が入ってい

るトマトジュースの場合はコンソメ

の量を半分に。
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片栗粉　　　　　　　　小さじ1（33）

揚げ油　　　　　　　　　　　　適量

ピーマン　　　　　　青、赤、責各10g

ポン酢しょうゆ　大さじ1／2強（103）

酢　　　　　　　　　小さじ2／3（3g）

砂糖　　　　　　　　小さじ1／3（13）

玉ネギ　　　　　　　　　　　　303

鷹の爪　　　　　　　　　　　適量

熱量（kcal）　　　蛋白質（3）　　　　脂質（g）

201　18．9　　9．3

炭水化物（S）　　食物繊維（g）　　　食塩（呂）

9．5　　1．0　　1．2

作り方‥‥
○鮭は塩・こしょう　軒
をし、片栗粉をま

ぶして油で揚げる

◎ピーマン（青・赤・黄）はせん

切りにして油少量で妙める

◎ポン酢しょうゆ・酢・砂糖・

スライスした玉ネギ・輪切

りにした鷹の爪を加えた調

味液に①②を漬け込む

衷カロリー調整：鮭を揚げずに焼くとエネルギーを減らすことができます。

鮭
の
南
蛮
漬
け
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■調味料A

レモン果汁　　　　　　　小さじ1／2（33）

しょうゆ　　　　　　　　小さじ1／2（33）

作り方‥‥‥‥‥

0水菜、玉ネギ、人参はよく水洗いす

る

◎水菜は3cmくらい、人参は細めの千切

り、玉ネギは繊維にそって薄く切る

◎切った食材を混ぜ合わせうつわに盛

り付け、調味料Aをかける

趨上
留ドレッシング：オリーブオイルと酢そ

れぞれ小さじ1杯、塩ひとつまみに変

えるとまた違った味が楽しめます。

ぎ墓室妾泡盛忽及塾薫　き三菱産室蓋

材料（1人分）

れんこん（または水煮れんこん）・　・……303

油　　　　　　　　　　　　小さじ1／2（23）

t調味料A

減塩しょうゆ　　　　　　小さじ1強（83）

酒　　　　　　　　　　　小さじ1／2（3g）

みりん　　　　　　　　　小さじ1／2（3S）

砂糖　　　　　　　　　小さじ1／3（1．58）

作り方・
0れんこんはいちょう切り、油揚げは

熱湯をかけて油ぬきし、短冊切りに

する

◎しらたきは下ゆでし、5～6cmに切

る

◎れんこん、油揚げ、しらたきをよく

妙める。調味料Aを入れ、照りが出

るまで妙める

注）れんこんは歯ごたえを残し、味がし

みこむようにする

水
菜
の
サ
ラ
ダ

れ
ん
乙
ん
金
平
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材料（1人分）

鶏むね肉　　　　　　　　　　　603

しょうが　　　　　　　　　　　適量

酒　　　　　　　　　　小さじ1（5S）

長ネギ　　　　　　　　　　　　10g

きゅうリ　　　　　　　　　　　20g

トマト　　　　　　　　　　　　253

ごまドレ、ソシンゲ　大さじ2／3（103）
作り方‥‥
○鶏むね肉は、スラ　匡

イスしたしょうが、

酒、塩をふり、長ネギをのせ

蒸す（レンジで加熱する）

⑳きゅうりは太めの千切り、

トマトは半月切りにする

⑳鶏むね肉は食べやすい大きさ

に切り、きゅうり、トマトを

うつわに盛り付け、ごまド

レッシングをかける

☆ドレッシングのかわりに酸味、辛味（トウバンジャン）、香味（大業、ミョウ

ガ）、ごま油を使用するのもおススメです。
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熱量（kcal）　　　蛋白質（g）

104　　5．6　　　6．9

炭水化物（g）　　食物繊維（S）㌻　　食塩（g）

8．2　　　3．3　　　0．6

材料（1人分）

干しいたけ　　　33　油　小さじ1／2弱（153）

まいたけ　　　403　しょうゆ

玉ネギ　　　　203　　　　小さじ2／3（4g）

人参　　　　　20g　砂糖　小さじ1／2（153）

油揚げ　　　　15g　だし汁　　　　適量
さやえんどう　　少々

汚ij笑亡へさ・■・－‥・

〇千しいたけは水に戻しそぎ切りに

し、まいたけはほぐす

◎玉ネギ、人参、熱湯をかけて油ぬき
した油揚げは短冊切りにする

◎鍋に油を入れ、玉ネギ、干しいた

け、人参、油揚げを妙める

0③にしょうゆ、砂糖、だし汁、最後
にまいたけを入れて煮る

◎ゆでたさやえんどうをせん切りにし

姦銅二
膏香辛料（唐辛子、山椒等）を利用する
と、よりおいしく減塩できます。

牽ごぼうを入れるとうま味、食感がよく

なり、食物繊維もアップします。

037

蛋白質（S）　　　　脂質（8）

67　　　6．9　　　2．3

炭水化物（g）　　食物繊維（5）　　　食塩（S）

4．6　　　0．8　　1．1

材料（1人分）

豆腐　　　　　503　鶏がらスープの素

ムキえび　　153　　　小さじ1／3（15S）

人参　　　　　　53　塩　　　　　　少々

テンゲン菜　　50g　こしょう　　　少々

水　大さじ1強（203）　水溶き片栗粉　適量

作り方・‥・・…D‥

0豆腐は大きめのさいの目に切る。ム

キえびは下ゆでする

◎人参は短冊切り、テンゲン菜は水洗

い後、葉と茎を別々に食べやすい大

きさに切り分けておく

◎鍋に水と鶏がらスープの素、豆腐、

ムキえび、人参を入れ加熱する

0人参がやわらかくなったら、テンゲ

ン菜を茎、葉の順に入れ、塩、こしょ

うで味を整え、加熱し、水溶き片栗

粉でとじる

牽材料のえびを蟹むき身（蟹かまぼこでも

可）や卵に変更することができます。

え
び
と
豆
腐
の
中
華
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1
北海道大学病院栄養管理部

院長直属の一部門で、スタッフは管理栄養士7名を含む12名。医師、看護師とともに患者の栄童状態を評価し、栄

養管理をしている。患者の病態や形態を考慮した食種は約60種類175パターンに及び、給食委託会社■ェームサー

ビス株式会社」のスタッフ約125名とともに1日3食計2100食を毎日、入院患者に提供している。調理室から病室

までは、保温機能のついたワゴンで運ばれ、温かい食事は温かいまま、冷たい食事は冷たいまま、患者のもとに軒ナ

られる。

主治医から多職種が関わる栄養治療が必要と判断された患者には、栄養サポートチーム（NST）が問に入り、医師・

歯科医師と管理栄養士・薬剤師・看護師・臨床検査技師など多くの職種が連携して栄養管理を行う。栄養管理部長の

武田宏司教授は、NSTの委員長も兼ねる。

栄養管理部は、病院食の提供のほかにも、入院・外来患者を対象とした栄養相談、道内外の栄養士・管理栄養士養
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