
日野市健康課
公認キャラクター
「ひのった」

【スープ（4人前）】
●水 ････････4カップ
●トマト缶････１缶
●コンソメ ･･･大さじ2
●こしょう････少々
●ニンニク･･･適量（お好みで）
●チーズ･････お好みで

【スープ（4人前）】
●だし汁･････････6カップ
●酒かす･････････60ｇ

（お好みで）
●白みそ･････････80ｇ
●薄口しょうゆ ･･･小さじ1

日野市の皆さまに聞きました
●消化についてのインタビュー 6

●今夜は  消化器ほっこり鍋 8
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ミッション！
●消化の謎を解明せよ 2

●調査隊  活動記録 4

寒い季節に欠かせない鍋料理。食材を煮込むだけでおいしく
食べられます。消化を助けてくれる食材を入れて、働きづめの
消化器をいたわってあげるのはいかが？

 白 み そ 酒 か す 鍋  ト マ ト チ ー ズ 鍋

聞け！ 消化器
の声

～その栄養
 ちゃんと吸

収してる？
～

消化器ほっこり鍋
おのれの内臓を
いたわるのじゃよ

この鍋のポイント
酒かすは体を温める効果があり
ます。
白みそは他のみそに比べ塩分
量が少なめです。

この鍋のポイント
トマトのリコペンには抗酸化作
用があり、加熱すると吸収力が
高まります。
チーズには、たんぱく質とカル
シウムが豊富です。

大根
消化酵素の「ジアスターゼ」が胃
腸の働きを助けて消化不良や胃も
たれを防止します。
ジャガイモ
イモ類の中では消化が良いので、
ストレスなどで弱った胃にも優し
い食材です。
鶏肉
牛肉や豚肉などよりも脂質が少な
いため、肉類では比較的消化し
やすいです。

年末年始でストレスの
たまった胃にいやしの食材

年中お疲れの肝臓に
パワー注入食材

冬の運動不足で動きが
にぶりがちの腸に大掃除食材。
よくかんで食べよう！

イカ
アミノ酸の一種である「タウリン」
には、肝臓の働きを高める効果が
あります。
カキ
肝臓に蓄えられる「グリコーゲン」
には、肝臓の機能そのものを活性
化させる効果もあります。
エビ
エビの色素の「アスタキサンチン」
には強い抗酸化作用※があり、肝
機能の働きを向上させます。
※抗酸化作用：有害な活性酸素を除去する

働き

ゴボウ
不溶性食物繊維だけでなく水溶性
食物繊維も含まれており、腸の掃
除に効果的です。
レンコン
粘膜を強化させる働きのある「ム
チン」が食物繊維とともに働き、
整腸作用がバッチリです。
キノコ
エリンギ、マイタケ、エノキタケ
…キノコはどれも食物繊維が豊富
で、腸をすっきりさせます。

胃ほっこり 肝臓げんき 腸すっきり

※薄味のスープです。お好みで味をお足しください

日野市民の健康を応援する情報誌

健 康
読 本

Vol.10
令和2（2020）年2月15日号

今夜は



抜
け
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だ
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軽
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け
ど…
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け
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ぬ
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ま
し
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丈
夫

で
す
か

何か来たわよ

ザバ
～

ま
し
た
ね

大
丈
夫

で
す
か

僕早
速

溶 僕
だ
け

早
速

溶
け
て
る
よ

栄
養 栄

養
栄
養

グリコーゲンの間

胃胃
3

食
道
食
道

2

十
二
指
腸

十
二
指
腸

4す
い
臓

す
い
臓

小
　腸

小
　腸

5
口口
1

大
　腸

大
　腸

7

肝
　臓

肝
　臓

6 3 2

調  査
マップ

3 胃

4
十二指腸

すい臓

1 口6 肝臓

5 小腸
7 大腸

2 食道

ダ
ン
ス
フ
ロ
ア
だ
！

え
っ

溶

ニ
ッ
ク
溶
け
て
る
よ

私私
も
な
ん
だ
か

お
か
し
い
で
す…

栄
養
が
集
ま
る
ん

で
す
ね

菌
⁉

こ
こ
で
は

エ
ネ
ル
ギ
ー
に

な
っ
て
る
ね

新
入
り
か

波
が
来
る
か
ら

そ
れ
に
乗
っ
て

一
気
に
ゴ
ー
ル
だ

い
つ
の

間
に
か

ひ
と
つ
に

ゆ
、
揺
れ

始
め
た…

狭
い
‼

出
口
だ
　

調査隊

一方
、
栄
養
を

取
ら
れ
た

調
査
隊
は…

調
査
隊
は
つ
い
に

便
と
な
っ
て
し
ま
っ
た

し
か
し
彼
ら
が
残
し
た
栄
養
素
は

血
と
な
り
肉
と
な
り

ひ
の
っ
た
の
中
で
生
き
る
の
だ

あ
り
が
と
う  

食
べ
物

つ
め
た
い
っ

冷
め
た…

さ

何
か
い
る何

か
降
っ
て

き
た
‼

シ…シ
イ
タ
ケピ

ロ
リ
菌

が
い
ま
す

早
く
行
こ
う

な
ん
だ
か

床
が
で
こ
ぼ
こ

し
て
る
ぜ

ニック
たんぱく質

はん
炭水化物

ブラー
脂  質

原住民  腸内フローラ

キ
ャ
ー

あ
わ
わ…

ス
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ス
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ス
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ジ
ュ
ー
ス
飲
も
う

ひそ

ひそ

もぐもぐ
ひそ

TAKE
CARE

7一方
、
栄
養
を

取
ら
れ
た

調
査
隊
は

小
腸
で
吸
収
さ
れ
た

栄
養
た
ち
は

肝
臓
へ…

便
と
な
っ
て
し
ま
っ
た

ザ
バー

ザ
バ
ー

Grooowwwll

さ
あ

出
発
だ
！

食
道
を
抜
け
て

胃
へ
行
く
ぞ
！

わ
、

ご
め
ん…

あ
れ

全
体

揺 フ…

フ
ロ
ア

全
体
が

揺
れ
ま
す
ね

ピ
ロ
リ
菌

が
い
ま
す

今
度
は

み
ん
な

溶
け
た
ね

ど
、
ど
こ
ま
で

続
く
の…

で
も
水
分
が

抜
け
て

き
ま
し
た
ね

う
わ
、

脂
肪
肝
だ

お
花
畑…

天
国
み
た
い

い
た
だ
き
ま
す

毛
？

大丈夫
ですか

ゴ
ボ
ゴ
ボ
ゴ
ボ

ジ
ャ
ー

口

食道食道食道

消
化
●
摂
取
し
た
栄
養
素
を
腸
管
か
ら
吸
収
す
る
た
め
に
分
解
す
る
こ
と
。
か
む
こ
と
な
ど
で
砕
き
、
消
化
酵
素
で
分
解
す
る
。
消
化
器

ご
と
に
分
解
で
き
る
栄
養
素
が
異
な
る
。

吸
収
●
消
化
で
分
解
さ
れ
た
栄
養
素
を
主
に
十
二
指
腸
と
小
腸
か
ら
体
に
取
り
入
れ
る
こ
と
。
吸
収
さ
れ
た
栄
養
素
は
肝
臓
へ
向
か
う
。

代
謝
●
主
に
肝
臓
で
行
わ
れ
る
、
吸
収
し
た
栄
養
素
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
な
ど
を
合
成
す
る
た
め
に
体
中
で
起
こ
る
化
学
反
応
の
総
称
。

覚
え
て
お
き
た
い

基
本
用
語

生
き
る
た
め
に
は
食
べ
物
を
食
べ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
し
か
し
、
な
ぜ
食
べ
物
を
食
べ
る
と

体
に
栄
養
を
取
り
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る
の
か
。
食
べ
物
を
口
に
入
れ
、
飲
み
込
ん
だ
先
に
は

何
が
あ
る
の
か…

。
謎
を
解
明
す
る
た
め
に
、
調
査
隊
は「
ひ
の
っ
た
」の
お
口
へ
と
向
か
っ
た
。

ミ
ッ
シ
ョ
ン
！

消
化
の

を

解
明
せ
よ

謎
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調
査
隊

謎
に
満
ち
た
消
化
・
吸
収
の
仕
組
み
。
身
を
て
い
し
て
調

査
に
挑
ん
で
く
れ
た
、
は
ん
・
ニ
ッ
ク
・
ブ
ラ
ー
の
３
人
の
お

か
げ
で
、
そ
の
秘
密
が
少
し
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た！

消
化
の
ス
タ
ー
ト
地
点
だ
よ
。
炭
水
化
物

の
僕
は
、
早
速
、
唾
液
で
分
解
さ
れ
ち
ゃ
っ

た
ね
ぇ
。

自
分
の
意
志
で
消
化
が
行
え
る
、
唯
一
の
消
化
器
官
。

食
べ
物
を
よ
く
か
ん
で
、
唾
液
と
混
ぜ
る
こ
と
で
、
こ

の
後
の
消
化
活
動
を
行
い
や
す
く
す
る
。

脳
は
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
を
介
し
て
消

化
管
と
互
い
に
影
響
を
与
え
合
っ
て
い
る
。

不
適
切
な
生
活
習
慣
や
、細
菌
感
染
の
他
、

ス
ト
レ
ス
や
不
安
も
消
化
管
機
能
に
さ
ま
ざ

ま
な
症
状
を
引
き
起
こ
す
。

脳
◆
身
体
全
体
の
司
令
官

離
れ
て
い
て
も

通
じ
あ
っ
て
る

肝
臓
に
集
め
ら
れ
た
私
た
ち
の
栄
養
素

は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
っ
た
り
、
グ
リ
コ
ー

ゲ
ン
と
し
て
貯
蔵
さ
れ
ま
し
た
。
中
性
脂

肪
な
ど
が
た
ま
っ
て
、
機
能
し
て
い
な
い

区
域
も
あ
り
ま
し
た
ね
。

我
慢
強
い
か
ら
異
変
に

気
付
か
れ
に
く
い
ん
だ
。

僕
…
文
句
言
わ
な
い
よ
…

十
二
指
腸
で
は
、
胆
汁
や
、
す
い
臓
か
ら
す
い
液
が

放
出
さ
れ
て
、
み
ん
な
分
解
さ
れ
ち
ゃ
っ
た
ね
ぇ
。

す
い
液
は
ア
ル
カ
リ
性
で
、
胃
酸
で
酸
性
に
な
っ
た

食
べ
物
を
中
和
す
る
よ
。

炭
水
化
物
・

た
ん
ぱ
く
質
・
脂
肪
を

分
解
で
き
る

す
い
液
を
出
す
よ
～

び
っ
し
り
と
生
え
た

毛（
絨
毛
）で
、
栄
養

素
や
水
分
が
吸
収
さ

れ
た
な
。

オ
レ
た
ち
の
栄
養
素

は
、
門
脈
と
い
う
血

管
を
通
っ
て
肝
臓
へ

行
っ
た
ん
だ！

表
面
積
は

テ
ニ
ス
コ
ー
ト
1面
分

大
腸
に
は
た
く
さ
ん
の
細
菌
が
住
ん
で
い
て
、
腸

内
フ
ロ
ー
ラ
と
呼
ば
れ
て
い
た
ね
ぇ
。

門
脈
･･･消

化
管
か
ら
栄
養
を
吸
い
取
り
肝
臓
へ
運
ぶ
血
管
。

肝
細
胞
が
正
常
に
働
け
な
く
な
る
理
由
に
は
、
食
べ

過
ぎ
、
飲
み
過
ぎ
な
ど
で
肝
臓
に
過
剰
に
脂
肪
が

溜
ま
っ
た
「
脂
肪
肝
」
や
、
ウ
イ
ル
ス
感
染
な
ど
が

あ
る
。

便
の
色
や
形
で

体
の
状
態
が

分
か
る
よ

ス
ト
レ
ス
に

弱
い
ん
だ
…

み
ん
な
の
運
命
も

僕
の
働
き
次
第

謎
に
満
ち
た
消
化
・
吸
収
の
仕
組
み
。
身
を
て
い
し
て
調

す
ご
い
盛
り
上
が
り
だ
っ
た
な
。
オ
レ
た
ち
食
べ
物
が

入
る
と
、
胃
が
揺
れ
だ
し
て
胃
液
と
シ
ェ
イ
ク
さ
れ
た

ぞ！ 胃
液
は
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
を
分
解
す
る
か
ら
、

オ
レ
も
だ
い
ぶ
溶
け
ま
く
っ
た
ぜ！

き
ょ
う
の

あ
な
た
の

「
う
ん
勢
」
は
?

き
ょ
う
の

あ
な
た
の

「
う
ん
勢
」
は
?

活
動
記
録

報
告
❶
 口

◆
消
化
の
ト
ッ
プ
バ
ッ
タ
ー

報
告
❻
 肝
臓・胆

の
う
◆
激
務
の
パ
ラ
レ
ル
ワ
ー
カ
ー

報
告
❸
 胃

◆
強
力
な
酸
で
食
べ
物
を
分
解

報
告
❼
 大
腸
◆
水
分
を
吸
収
し
便
を
作
る

報
告
❺
 小
腸
◆
栄
養
吸
収
の
要
！

報
告
❹
十
二
指
腸・す

い
臓

◆
胃
か
ら
小
腸
へ
の
パ
イ
プ
役

筋
肉
に
よ
っ
て
食
べ
物
を
口
か
ら
胃
へ
と
送
っ
て
い
る
。
熱
い
も
の
は
粘
膜
を
傷
つ

け
る
の
で
要
注
意
。

報
告
❷
 食
道
◆
た
だ
の
通
り
道
で
は
な
い

僕
の
働
き
次
第

胃
に
食
べ
物
が
入
る
と
大
腸
も
動
い
て
、
ぜ
ん
ど

う
運
動
に
の
っ
て
肛
門
に
一
直
線
だ
っ
た
な
！

ピ
ロ
リ
菌
を
発
見
し
ま
し
た
。
丸
の
み
さ
れ
た
食
べ

物
が
い
た
り
、
足
元
も
傷
つ
い
て
で
こ
ぼ
こ
で
し
た
。

胃
の
状
態
が
心
配
で
す
。

胃
の
び
ら
ん
･･･粘

膜
が
浅
く
傷
つ
い
た
状
態
。
深
く
な
る
と

潰
瘍
に
な
る
。

丸
の
み
････････大

き
な
食
べ
物
は
消
化
に
時
間
が
か
か
る
。

よ
く
か
む
こ
と
が
大
切
。

ピ
ロ
リ
菌
･･････酵

素
を
使
い
胃
酸
を
中
和
す
る
た
め
、
胃
の

中
で
も
生
き
ら
れ
る
細
菌
。
胃
粘
膜
を
攻
撃

し
、
胃
炎
な
ど
の
原
因
と
な
る
の
で
注
意
。

食
物
繊
維
や
オ
リ
ゴ
糖
は
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
善
玉
菌
の
食

べ
物
と
な
っ
て
腸
を
元
気
に
し
て
く
れ
る
。

体
の
中
で
は
た
く
さ
ん
の
臓
器
が
働
い
て
い
た
ね
ぇ
。
僕

は
今
、
脳
に
い
る
よ
。
脳
が
使
え
る
栄
養
は
糖
質
だ
け

な
ん
だ
っ
て
。
君
が
考
え
る
時
の
役
に
立
て
る
か
な
。

オ
レ
は
ア
ミ
ノ
酸
ま
で
分
解
さ
れ
て
、
筋
肉
や
皮
膚
に

な
っ
た
ん
だ
。
人
体
の
設
計
図
が
書
か
れ
た
遺
伝
子
も
、

オ
レ
か
ら
で
き
て
る
ん
だ
ぜ
。
ク
ー
ル
だ
な！

体
内
に
ビ
タ
ミ
ン
を
運
ん
だ
り
、
ホ
ル
モ
ン
を
作
っ
た
り
し

ま
し
た
が
、
今
は
脂
肪
組
織
に
蓄
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
早

く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
っ
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

便
の
色
・
形
状
で
、
あ
な
た
の
き
ょ
う
の
健
康
状
態
が
分
か
り
ま
す
!

コ
ロ
コ
ロ
と
硬
く
、
色
が
濃
い
▶
便
秘
気
味
。
水
分
を
と
っ
て
運
動
す
る
と
お
通
じ
が
良
く
な
る
か
も
。

明
る
い
茶
色
で
バ
ナ
ナ
く
ら
い
の
硬
さ
と
量
▶
良
い
便
で
す
ね
! こ
の
状
態
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

水
っ
ぽ
く
、
色
も
薄
い
▶
便
が
大
腸
を
通
る
時
間
が
短
い
状
態
で
す
。
暴
飲
暴
食
は
控
え
て
。

赤
や
黒
色
▶
消
化
管
の
中
が
傷
つ
い
て
い
る
の
か
も
？
 早
め
に
専
門
医
に
相
談
を
。

調
査
隊
の
今

は
  ん

【
炭
水
化
物
】

ニ
ッ
ク

【
た
ん
ぱ
く
質
】

ブ
ラ
ー

【
脂
質
】

テ
ニ
ス
コ
ー
ト
1面
分

新入りか

波が来るから

それに乗って

一気にゴールだ

ゆ、揺れ

始めた…

あわわ…

じ
ゅ
う
も
う

も
ぐ

も
ぐ

強
力
な
酸
で
食
べ
物
を
分
解

ス
ト
レ
ス
に

弱
い
ん
だ
…

❸
 胃胃

◆
強
力
な
酸
で
食
べ
物
を
分
解

強
力
な
酸
で
食
べ
物
を
分
解

強
力
な
酸
で
食
べ
物
を
分
解

強
力
な
酸
で
食
べ
物
を
分
解

強
力
な
酸
で
食
べ
物
を
分
解

強
力
な
酸
で
食
べ
物
を
分
解

強
力
な
酸
で
食
べ
物
を
分
解

強
力
な
酸
で
食
べ
物
を
分
解

強
力
な
酸
で
食
べ
物
を
分
解

強
力
な
酸
で
食
べ
物
を
分
解

強
力
な
酸
で
食
べ
物
を
分
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ダンスフロアだ！

G
rooow

w
w
ll

わ、
ごめん…

あれ

全体
揺

フ…フロア

全体が

揺れますね

栄養
スー

何か
降って

きた‼
ザバー

ここでは

エネルギーに

なってるね
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男 性
40人中 42.5％

60.4％ 32.1％

7.5％

22.5％ 35.0％

女 性
53人中

胃 大腸 肝臓

男 性
47人中 36.2％

54.0％ 32.0％

14.0％

27.6％ 36.2％

女 性
50人中

胃 大腸 肝臓

男 性
46人中 30.5％

37.2％ 31.4％ 31.4％

26.0％ 43.5％

女 性
35人中

胃 大腸 肝臓

男 性
42人中 38.1％

51.6％ 40.6％

38.1％ 23.8％

女 性
64人中

胃 大腸 肝臓

7.8％

中田さん（20代）●1歳児のママ。
子どものおなかが弱いのが悩み

大熊さん（20代）●保育士。
飲み会と食べることが大好き

天野さん（50代）●ごはんはしっかり食べる方

高木さん（70代）●健康づくり推進員として活動中。
色々な野菜を取るようにしている

笹原さん（30代）
●次の日にお酒が残るようになった

消
化
の
仕
組
み
が
分
か
っ
た
と
こ
ろ
で
、
日
野
市
の
皆
さ
ま
に
消
化
に

つ
い
て
普
段
感
じ
て
い
る
こ
と
を
伺
っ
て
み
ま
し
た
。
消
化
に
関
す
る
悩

み
や
疑
問
に
は
、
年
代
ご
と
に
傾
向
が
あ
る
よ
う
で
す
。
各
年
代
の
代

表
の
方
の
質
問
に
、
ひ
と
つ
ず
つ
お
答
え
し
ま
す
！

日
野
市
の
皆
さ
ま
に
聞
き
ま
し
た

消
化
に
つ
い
て
の

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

離乳食はなぜ必要？Q

赤ちゃんは、離乳食を通してかむことや飲み込む能
力を獲得します。消化酵素の分泌や消化機能の発達も
促進されます。１歳未満は腸内環境も整っておらず、
細菌に対する抵抗力が低いため、ハチミツを含む食品
は与えないようにしましょう。

同年代の人の声▶腸はいろいろなものに影響
するから大事だと思ってヨーグルトを食べるよ
うにしています。／胃もたれしないように揚げ
物は週1回！／重い食事の次の日は軽いものを
食べるようにしている。／食品添加物など、食
品の内容を見るようにしている。／ 1年で3回
胃腸炎になったので気を付けている。

睡眠時は消化機能が低下するため、胃の中に食べ物が
残っていると、睡眠の質の低下や、翌朝の胃もたれにつな
がります。そのため、夜食はおにぎりやスープのような消化
に良いものを食べるか、夕食を２回に分けて１回分の食事を
軽めにするなど胃腸に負担をかけない工夫をしましょう。

二日酔いの原因は主に酒の飲み過ぎですが、さまざまな要
因が関わっており、詳しいメカニズムは明らかになっていませ
ん。ですが、空腹時の飲酒は、アルコールの血中濃度が急速
に上がり、悪酔いなどの原因になることがあります。食事を
取ることや、水を一緒に飲むことで、アルコールの濃度を下
げ、飲酒量自体も減らすことができるため効果的でしょう。

同年代の人の声▶人間ドックで脂肪肝と言われ
てしまった。／すぐ胸やけ・胃もたれする。／便
の質があまり良くない時がある。／便秘と下痢
に交互になっていたけどぬか漬けを食べ始めた
ら良くなった。

インタビューと一緒に、気遣っている消化器のアンケートを行いました。第1位に輝いたの
は、胃。ストレスなどの影響を受けやすく、特に若い世代から不調を訴える声が聞かれました。
飲酒の機会がある若い世代や中年世代の男性では、肝臓を気にしている人も多く、脂肪

肝などの問題を抱えていることも。ただし、病気の予防については、消化器の調子や年代に
かかわらず「腸に良いヨーグルトを食べる」などの手軽な方法が好まれるようです。
若い世代では不調がなくても消化器全体を気遣っていて、年齢を重ねるにつれて具体的な

不調やがんなどを気にかける人が増えていきました。日野市の皆さまは、自分の消化器のこ
とをしっかり気にかけているようですね！

空腹や、 満腹の時におなかが痛むのはなぜ？Q

二日酔いの予防に
何かいい方法はない？

Q

食物繊維の効果って
どうなのかしら？

Q

A

満腹時に痛む場合、刺激物やストレスなどで胃の内壁が傷ついている可能
性があります。逆に、空腹時に痛む場合は、すい液などの分泌が不十分で、
強い酸性の消化物で十二指腸が傷ついている可能性があります。いずれもス
トレスを減らし、喫煙や暴飲暴食をやめ、食べるときはよくかんで胃腸の負担
を軽減することが大切です。急激な強い痛みは、潰瘍などが悪化している場
合もあるので注意が必要です。

同年代の人の声▶ピロリ菌を除菌したので胃カメ
ラ検査を受けるようにしている。／胃潰瘍になっ
たことがある。／食物繊維や水分を取って便秘予
防中。／夜勤が多くストレスも肝臓に良くないと
聞いた。

不溶性の食物繊維は腸で膨らんで便通を促進し、水溶性の食物繊維は便を
柔らかくします。不溶性食物繊維を取り過ぎると便が出にくくなる場合がある
ので、バランス良い摂取がおすすめです。また、便秘対策には水分を取ること
も大切です。年を重ねるごとに喉の渇きを感じにくくなり、水分を取り忘れて
しまうので、積極的に水やお茶を飲みましょう。

同年代の人の声▶食べ過ぎに注意してるけどい
つも食べ過ぎちゃう。／便秘がちで受診したらね
じれ腸と言われた。／がんにならないように気を
付けている。

A

A

A

A

【水溶性食物繊維が多い食品】 寒天、モロヘイヤ、イチゴ など【不溶性食物繊維が多い食品】 ニラ、ゴボウ、パイナップル など

AAAA

夜食をついつい取ってしまうんだけど、

食べてから寝るまで何時間おいたらいいの？

Q
中田さん（20代）（20代）●1歳児のママ。

離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要

中田さん

離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要離乳食はなぜ必要？？？？？？？？？？

あなたが気遣っている消化器は？
（～34歳）

あなたが気遣っている消化器は？
（35～ 49歳）

あなたが気遣っている消化器は？
（65歳～）

あなたが気遣っている消化器は？
（50～ 64歳）

気遣っている消化器 １位は「胃」でした！投票結果発表
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日野市健康課
公認キャラクター
「ひのった」

【スープ（4人前）】
●水 ････････4カップ
●トマト缶････１缶
●コンソメ ･･･大さじ2
●こしょう････少々
●ニンニク･･･適量（お好みで）
●チーズ･････お好みで

【スープ（4人前）】
●だし汁･････････6カップ
●酒かす･････････60ｇ

（お好みで）
●白みそ･････････80ｇ
●薄口しょうゆ ･･･小さじ1

日野市の皆さまに聞きました
●消化についてのインタビュー 6

●今夜は  消化器ほっこり鍋 8

健康読本 Vol.10  令和2（2020）年2月15日号 ■発行／日野市
■制作／健康課（☎042-581-4111）

ミッション！
●消化の謎を解明せよ 2

●調査隊  活動記録 4

寒い季節に欠かせない鍋料理。食材を煮込むだけでおいしく
食べられます。消化を助けてくれる食材を入れて、働きづめの
消化器をいたわってあげるのはいかが？

 白 み そ 酒 か す 鍋 ト マ ト チ ー ズ 鍋

聞け！消化器の声

～その栄養
 ちゃんと吸

収してる？
～

寒い季節に欠かせない鍋料理。食材を煮込むだけでおいしく
食べられます。消化を助けてくれる食材を入れて、働きづめの
寒い季節に欠かせない鍋料理。食材を煮込むだけでおいしく

消化器ほっこり鍋
おのれの内臓を
いたわるのじゃよ

 ト マ ト チ ー ズ 鍋 ト マ ト チ ー ズ 鍋 ト マ ト チ ー ズ 鍋 ト マ ト チ ー ズ 鍋

この鍋のポイント
酒かすは体を温める効果があり
ます。
白みそは他のみそに比べ塩分
量が少なめです。

この鍋のポイント
トマトのリコペンには抗酸化作
用があり、加熱すると吸収力が
高まります。
チーズには、たんぱく質とカル
シウムが豊富です。

大根
消化酵素の「ジアスターゼ」が胃
腸の働きを助けて消化不良や胃も
たれを防止します。
ジャガイモ
イモ類の中では消化が良いので、
ストレスなどで弱った胃にも優し
い食材です。
鶏肉
牛肉や豚肉などよりも脂質が少な
いため、肉類では比較的消化し
やすいです。

年末年始でストレスの
たまった胃にいやしの食材

年中お疲れの肝臓に
パワー注入食材

イカ
アミノ酸の一種である「タウリン」
には、肝臓の働きを高める効果が
あります。
カキ
肝臓に蓄えられる「グリコーゲン」
には、肝臓の機能そのものを活性
化させる効果もあります。
エビ
エビの色素の「アスタキサンチン」
には強い抗酸化作用※があり、肝
機能の働きを向上させます。
※抗酸化作用：有害な活性酸素を除去する

働き

冬の運動不足で動きが
にぶりがちの腸に大掃除食材。
よくかんで食べよう！

ゴボウ
不溶性食物繊維だけでなく水溶性
食物繊維も含まれており、腸の掃
除に効果的です。
レンコン
食物繊維が腸を刺激し整腸作用が
あります。
記事の初出時、レンコンの成分をムチンと
記述しましたが、科学的知見から誤りがあ
ったため削除しました。

キノコ
エリンギ、マイタケ、エノキタケ 
…キノコはどれも食物繊維が豊富
で、腸をすっきりさせます。

胃ほっこり 肝臓げんき 腸すっきり
年中お疲れの肝臓に

冬の運動不足で動きが
にぶりがちの腸に大掃除食材。

※薄味のスープです。お好みで味をお足しください

日野市民の健康を応援する情報誌
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