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寒い日々が続きますが、皆さん体調など崩されていませんが？ 

今回は、冬に流行する感染性胃腸炎感染性胃腸炎感染性胃腸炎感染性胃腸炎について、予防法など紹介します。 

右ページでは、消化消化消化消化のよいのよいのよいのよいレシピレシピレシピレシピを載せていますので、体調のすぐれないときな

ど参考にしてみてください☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈症状症状症状症状〉〉〉〉発熱発熱発熱発熱、、、、嘔吐嘔吐嘔吐嘔吐、、、、腹痛腹痛腹痛腹痛、、、、下痢下痢下痢下痢    

※ノロウイルス、ロタウイルスに汚染された食品（かきなどの二枚貝など）や水を

摂取することにより感染します。 

※また、感染した人の嘔吐物や便からも感染します。 

 

 

 

① 石石石石けんでのけんでのけんでのけんでの手洗手洗手洗手洗いいいい            外出後、食事前、トイレに行った後 

② 食品食品食品食品はははは十分十分十分十分にににに加熱加熱加熱加熱   特にかきなどの二枚貝はよく火を通し 

ましょう（中心温度 85℃で 1 分以上加熱）。 

             野菜類もよく洗いましょう。 

③ できれば手袋をはめて嘔吐物嘔吐物嘔吐物嘔吐物を処理し、処理後は十分に石石石石けんでけんでけんでけんで 

手洗手洗手洗手洗いいいいをしましょう。 

2 月 14 日はバレンタインデーですね☆  
みなさんこの時期は、チョコレートを食べる機会が多いと思います。 

板チョコ 1 枚（50ｇ）食べると・・・リン    120ｍｇ 
                       カリウム  220ｍｇ 
   ※牛乳 150ｍｌ飲むのと同じ量のリン・カリウムがあります。 
 

もらってうれしいチョコレートも、食べすぎには気をつけましょう!！ 



 

 

 

【【【【ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーととととエビエビエビエビのののの卵炒卵炒卵炒卵炒めめめめ】】】】（（（（1111 人分人分人分人分））））    
    

えびえびえびえび    3333 匹匹匹匹、、、、    卵卵卵卵    1111 個個個個、、、、    ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリー    1111 房房房房、、、、    

ごまごまごまごま油油油油    小小小小さじさじさじさじ 1111/2/2/2/2、、、、    塩塩塩塩    0.30.30.30.3ｇ、ｇ、ｇ、ｇ、    こしょうこしょうこしょうこしょう    少少少少々、々、々、々、    

砂糖小砂糖小砂糖小砂糖小さじさじさじさじ 1/41/41/41/4    
    

①①①① ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーはははは小小小小さめのさめのさめのさめの小房小房小房小房にににに分分分分けけけけ、、、、やわらかくゆでるやわらかくゆでるやわらかくゆでるやわらかくゆでる。。。。    

えびはゆでてえびはゆでてえびはゆでてえびはゆでて、、、、殻殻殻殻をむくをむくをむくをむく。。。。    

②②②② フライパンフライパンフライパンフライパンにごまにごまにごまにごま油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、①①①①をさっとをさっとをさっとをさっと炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。    

湯湯湯湯 33330cc0cc0cc0cc をををを注注注注ぎぎぎぎ、、、、    

塩塩塩塩、、、、こしょうこしょうこしょうこしょう、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖をををを加加加加えてえてえてえて、、、、混混混混ぜながらぜながらぜながらぜながら 2222～～～～3333 分煮分煮分煮分煮るるるる。。。。    

③③③③ 卵卵卵卵をををを溶溶溶溶きほぐしてきほぐしてきほぐしてきほぐして②②②②にににに流流流流しししし入入入入れれれれ、、、、大大大大きくきくきくきく混混混混ぜてふんわりとぜてふんわりとぜてふんわりとぜてふんわりと    

火火火火をををを通通通通すすすす。。。。    

おなかにやさしい 

ポイントつき 

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー    149149149149ｋｋｋｋcalcalcalcal    

たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質    13.813.813.813.8ｇｇｇｇ    

カリウムカリウムカリウムカリウム        293mg293mg293mg293mg    

リンリンリンリン                227mg227mg227mg227mg    

塩分塩分塩分塩分                0.7g0.7g0.7g0.7g    

【【【【豆腐豆腐豆腐豆腐ステーキステーキステーキステーキのおろしのおろしのおろしのおろし煮煮煮煮】】】】（（（（1111 人分人分人分人分））））    
    

木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐    1/31/31/31/3 丁丁丁丁、、、、    大根大根大根大根    70707070ｇ、ｇ、ｇ、ｇ、    だしだしだしだし汁汁汁汁    50505050ｍｌ、ｍｌ、ｍｌ、ｍｌ、    サラダサラダサラダサラダ油油油油    小小小小さじさじさじさじ 1111    

小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉    適量適量適量適量、、、、    しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ小小小小さじさじさじさじ 1/21/21/21/2    、、、、砂糖小砂糖小砂糖小砂糖小さじさじさじさじ 1/21/21/21/2 弱弱弱弱    
    

①①①① 大根大根大根大根はすりおろしはすりおろしはすりおろしはすりおろし、、、、水水水水をしぼるをしぼるをしぼるをしぼる。。。。    

②②②② 豆腐豆腐豆腐豆腐はははは半分半分半分半分にににに切切切切りりりり、、、、水気水気水気水気をきるをきるをきるをきる。。。。    

③③③③ フライパンフライパンフライパンフライパンにににに油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、②②②②のののの豆腐豆腐豆腐豆腐にににに小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉をををを薄薄薄薄くまぶしてくまぶしてくまぶしてくまぶして    

入入入入れれれれ、、、、焼焼焼焼きききき色色色色がついたらがついたらがついたらがついたら、、、、だしだしだしだし汁汁汁汁、、、、しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖をををを加加加加ええええ、、、、    

強火強火強火強火でででで 2222～～～～3333 分煮分煮分煮分煮るるるる。。。。煮汁煮汁煮汁煮汁をからめてをからめてをからめてをからめて、、、、①①①①のののの大根大根大根大根おろしをおろしをおろしをおろしを    

広広広広げてのせるげてのせるげてのせるげてのせる。。。。    

エネルギエネルギエネルギエネルギーーーー    132132132132ｋｋｋｋcalcalcalcal    

たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質    7.67.67.67.6ｇｇｇｇ    

カリウムカリウムカリウムカリウム        251mg251mg251mg251mg    

リンリンリンリン                133mg133mg133mg133mg    

塩分塩分塩分塩分                0.5g0.5g0.5g0.5g    

さいきじんさいきじんさいきじんさいきじんクリニッククリニッククリニッククリニック....    栄養士栄養士栄養士栄養士    

香ばしい香りが食欲をそそります。油で焼いた

あとに、消化酵素を豊富に含む大根おろしを加

えることで、消化を助ける働きがあります。 
 

卵は半熟状に火を通すことで、やわらかく消化に

やさしくなります。 

生卵は消化に悪いので気をつけましょう。 


