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大腸肛門病センター高野病院

食事の特徴

当院では腸の健康を考え

2分搗き米を使った

高繊維食を提供しています。 

栄養バランスのとれた

食物繊維の豊富な食事 

を続けることにより

様々な疾患の予防に繋がります。

また、食物繊維は

排便をコントロールする働きがあり

便秘予防にも効果的です。



～ 本日の献立 ～

れんこん御飯

鮭の和風ピカタ

焼きネギのお吸い物

揚げ浸し

かぼすカルピスゼリー

長 月 御 膳

栄養価 1人分

エネルギー 762kcal

たんぱく質 31.2g

脂質 17.3ｇ

塩分 3.6ｇ

食物繊維 7.8ｇ 〈作り方〉
①塩鮭は流水で洗ってペーパーで水気をとり、小麦粉を薄くつける。
②〈A〉を混ぜ合わせてピカタ液を作る。
③フライパンにサラダ油を熱し、〈A〉をくぐらせた塩鮭を入れ、
弱火で焼く。焼き色がついたら裏返し、同様に焼く。

④★しそおろしをつくる。
大根はすりおろし、汁気を軽く絞って切った大葉と混ぜ合わせ、
薄口醤油を加えて味付ける。

◆鮭の和風ピカタの作り方

材料 （４人分）
塩鮭３０ｇ 8切
小麦粉 大さじ４
サラダ油 適量
〈A〉
鶏卵 １個
白ゴマ 適量
大葉（粗みじん） ４枚

◆かぼすカルピスゼリーの作り方

★しそおろし
大根 １６０ｇ
大葉（粗みじん） ２枚
薄口醤油 大さじ1/2

〈カルピスゼリー〉
☆カルピス原液 60ｇ
☆水 80ｇ
粉ゼラチン 3ｇ
水 適量

秋に捕れる秋鮭は高たんぱく、低脂質であることが特徴です。
ビタミン類やアスタキサンチン、EPAやDHAなどの栄養素を多く含みます。

〈アスタキサンチンとは〉
人の体内では作ることができない栄養素です。
強力な抗酸化作用があり、日々体に蓄積されていく老化物や疲労物質を取り除きま
す。また、脳や目の健康維持、紫外線による肌の老化防止にも効果が期待できます。

鮭にも含まれているアスタキサンチンやビタミンDは
油に溶けだす性質があるため、

油で調理して食べることで栄養素を効率よく摂取できます！

〈EPA・DHAとは〉
体内では作ることができない必須脂肪酸です。
魚の身より、皮付近に多く含まれています。血液中のコレステロールや中性脂肪を
減らしたり、肥満・動脈硬化・心筋梗塞などの生活習慣病を予防し、特にEPAは血管
疾患の予防、DHAは記憶力の増進に役立つと言われています。
 

栄養のお話 ～鮭～

材料 （2人分）
〈カボスゼリー〉
★かぼす果汁 20ｇ
★水 50ｇ
★三温糖 25ｇ
粉ゼラチン 1.6ｇ
水 適量

〈作り方〉
（下準備）
・ゼラチンはそれぞれ適量の水でふやかしておく。

〈カボスゼリー〉
①鍋に★の材料を入れて、火にかける。
②三温糖が溶けたら火を止め、ふやかしたゼラチンを入れる。
③ゼラチンが溶けたら粗熱をとり、そこにかぼす果汁を加える。
④浅めの容器に流し入れ、冷蔵庫で冷やす。

〈カルピスゼリー〉
①鍋に☆の材料を入れて、火にかける。
②沸騰直前で火を止め、ふやかしたゼラチンを入れる。
③浅めの容器に流し入れ、冷蔵庫で冷やす。

最後に２種類のゼリーが固まったら、かぼすゼリーはジュレ状に、
カルピスゼリーは大きめのクラッシュゼリーにして盛り付ける。

カボスゼリーは
パンナコッタやミルクプリン
ヨーグルトと一緒に食べても

炭酸水の中に入れても
美味しいですよ！♪
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