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一
エネルギー 249kcal たんばく質 6.7g 脂質 10.8g 炭水化物 22g

食塩相当量 1.0g 食物繊維 10.1g

卵にはたんばく質、脂質、ミネラル、ビタミンなと、ビタミンCと炭水化物（食
物繊維）以外の栄養素が全て含まれています。卵のたんばく質は、必須アミノ
酸をバランスよく含んでおり、消化吸収がよいのが特徴です。卵に含まれない
ビタミンCと炭水化物（食物繊維）をじゃがいもと人参、ピー マンで補えば、栄
養たっぶりの料理のできあがりです！ ・

管理栄養士田中利幸

●材料（1人分）
•卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
・じゃがいも・・・100g（中1個）
•人参・・・・・・・25g（約1/6本）
・ピーマン・・・・・・・・25g (1個）
•サラダ油・・・8g（小さじ2杯）
•醤油・・・・・・ •5g（小さじ1弱）
•ウスターソース

・・・・・・2.5g（小さじ1/2弱）

●作り方

〇じゃがいもと人参は皮をむいて3,4cmに長さ
をそろえて細切りにする。

®ピー マン は、へたと種を取り除いて、同じよう
に3,4cmの長さに細切りにする。

®フライパンにサラダ油を加え、中火で人参、じゃ
がいも、ピーマンの順に炒める。

®野菜に火が通ったら、醤油とウスターソースを加
え円形に形を整えて真ん中にくぼみを作る。

®くぽみに卵を割り入れて火力を弱火にし、フタ
をして約3分問蒸し焼きにする。

®お皿に盛り付けて完成。

Con ten ts 
■ 「ゴクッ」と力強く！

いつまでも食事を楽しむために
いますぐできる
「のど」のトレーニング

■看護師コラム

■ヘルシーレシピ

■神鋼記念病院理念
公益性を重んじ、 質の高い医療を通して

皆様に愛される病院を目指します。

■基本方針
1．快適な医療礫境と医療設備を整え、

安全で質の高い医療を提供します。

2．患者さんの人格や価値観を尊重し、

プライバシーを守ることを約束します。

3.断らない救急医療を目指し、

地域社会の信頼と期待に応えます。

4．地域の医療機関や行政との連携を密にし、

切れ目のない医療サー ビスの提供に

努めます。

5.高い医療技術を持った人間性豊かな

スタッフを育成します。

6．職員が心身ともに健康で、一人ひとりの

能力を発揮できる職場づくりを推進します。
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Medical News 
メデイカル＝ュ ー ス 215 号 2025 Shinko Hos pital

。「ゴクッ」と力強く！いつまでも食事を
楽しむためにいますぐできる
「のど」のトレー ニング

●耳鼻咽喉科部長 5甫長8頼昌芳：
「最近、食事中にむせることが増えた」 「なんだか飲み込みにくい気がする」と感じることはありませんか？

それは、加齢により飲み込む力が少しずつ衰えてきているサインかもしれません。
「飲み込む」という動作は、こ自身の力で行うし かありません。つまり、飲み込む力を維持・改善するために

は、こ自身の努力が不可欠なのです。だからこそ、 rまだ元気」と感じている今のうちから 「のど」を意識して鍛え
ることが、将来の健康寿命を延ばすために重要です。

知っていますか？飲み込む力の衰えが

引き起こす深刻な問題
「まだ自分は大丈夫」と思っている方もいらっしゃ

るかもしれませんが、実は60歳を過ぎると、多くの
方がすでに飲み込む機能の低下を内視鏡検査で認
める結果もあるのです。さらに、75歳以上になると、
ほとんどの方が程度の差はあれ、飲み込む力が弱く
なると言われています。飲み込む力が弱くなると、以
下のような疾患や事故を引き起こす可能性があり
ます。

こ えん せい はい えん

®怖い肺炎 「誤囃性肺炎」

食べ物や唾液が、本来通るべき食道ではなく、
こ えん

誤って気管や肺に入ってしまうことを 「誤喋」と言い
ます。この誤瞭が原因で起こるのが 「誤暇性肺炎」
です。気管に入り込んだ異物に細菌が繁殖し、肺に
炎症を起こしてしまうのです。

るう すい

◎体がみるみる弱る 「老衰」

飲み込む力が弱くなると、十分な食事を摂ること
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が難しくなります。すると、体に必要な栄養が不足
し、体重が減ったり、筋力が低下したりと、急激に体
が衰えてしまいます。これが 「老衰」につながる大き
な原因の一つです。実際に、老衰で亡くなる方の割
合は年々増加傾向にあり、決して他人事ではありま
せん。

ちっ そく

®命に関わる事故 「窒息」

高齢者の窒息事故による死亡者数は、なんと交通
事故の死亡者数の2倍以上にも上ります。そして、
そのほとんどが、飲み込む力が弱くなった65歳以
上の方なのです。餅やパンなど、日常的な食べ物で
も窒息のリスクは潜んでいます。

今日からできる rのど」のトレ ーニング

では、具体的にどのようにして 「のど」を鍛えれば
良いのでしょうか？まずは、私たちが普段何気なく
行っている 「飲み込む」という動作で、体のどの部分
が動いているのか、どの筋肉を使っているのかを理
解することから始めましょう。
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