
栄養相談を受けてみませんか？
★外来患者様へ★
血糖値が気になる、血圧が高い、などでお困りではありませんか？お気軽に栄養相談にお越しください。
管理栄養士が、できるだけわかりやすくお話しします。ご希望の方は担当医にご相談ください。
★入院患者様へ★
お食事のことでご相談があれば担当栄養士が伺いますので病棟スタッフに声をかけてください。

発行：小山田記念温泉病院 栄養部食育担当：川辺・福田
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その他にも、栗・里芋など旬の食材がいっぱいの秋を楽しみましょう♪
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味覚の秋！ 旬の食材を知ろう♪

“さつま芋”
食物繊維、ビタミンＣとビタ
ミンＢ１が豊富。全体が紡錘
形でずんぐりと太く、持った
時にずっしりくる手応えのも
のがおいしい。皮の色にムラ
なく、ツヤのあるものを選ぶ。

“柿”
疲労回復、かぜの予防、
老化防止に効果があります。
ビタミンＣも豊富で、
柿１個で一日の必要量を

ほぼまかなえるくらい含んで
います。

“きのこ”
お腹を満たすだけの
食材ではなく、
β―グルカンが豊富
なこと。免疫力を
活性化することで
知られています。

豊富な食物繊維で、
腸内の掃除役！

腸内でコレステロー
ルを吸着し排出。

便秘予防にもひと役
買う、体内のいたる
ところで働く食材。

今
月
の
御
一
日
献
立
で
は
、

『
焼
き
り
ん
ご
』
の
提
供
を
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
い
か
が

で
し
た
か
。

〝
選
び
方
の
ポ
イ
ン
ト
〟

①
全
体
的
に
着
色

（
お
し
り
ま
で
チ
ェ
ッ
ク
）

②
重
み
が
あ
る

③
中
玉
の
も
の

④
ツ
ル
が
太
く
て
、
し
わ
が
な
い

⑤
皮
に
張
り
が
あ
る

⑥
形
が
左
右
対
称

⑦
さ
わ
や
か
な
香
り

《
栄
養
的
特
徴
》

ペ
ク
チ
ン
・
カ
リ
ウ
ム
・
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
を
豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。

り
ん
ご
に
含
ま
れ
る
「
カ
リ
ウ
ム
」

に
は
、
体
内
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
出

し
て
、
血
圧
を
下
げ
る
効
果
も
あ
り

ま
す
。

※

疾
患
に
よ
っ
て
は
、
摂
り
過
ぎ
に
注
意
。

秋はおいしい食べ物がたくさんあります。食材にどのような働きが含まれ
ているか知りながら、おいしくいただきましょう。

“鮭”
ビタミンD、ＤＨＡ、
ＥＰＡを含んでいます。
当院では、

鮭をムニエルにして、
その上にきのこのあん
をのせて提供する日も
あります。


