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メバルの
ねぎみそ焼き

健康のひろば健康のひろば

★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆

　メバルは肉質が軟らかく、クセが

ない味わいをもつ白身魚で、たんぱ

く質が豊富に含まれています。

　たんぱく質は臓器や筋肉などの体

を構成する重要な成分です。筋肉量

や筋力の低下を防ぐためには、１日

のうち１食だけたんぱく質を多くと

るのではなく、毎食たんぱく質を含

む食品をとりましょう。

▼材料　２人分………………………

・メバル切身60ｇ２切・長ネギ10ｇ・

Ａ（みそ大さじ１・おろしショウガ

少々・砂糖小さじ２・みりん小さじ

★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆

１・ 料 理 酒 小 さ じ １・ 油 小 さ じ

1/2）・大葉２枚

▼作り方………………………………

①長ネギをみじん切りにする。

②Ａの調味料を混ぜ合わせ、の長

ネギを加える。

③魚をのみそだれに漬けこむ。

④180度に予熱したオーブンで10

分程焼く（オーブン皿にクッキング

ペーパーを敷く）。

⑤皿にと付け合わせの大葉を盛り

付ける。

　故郷の芦別に帰ってちょうど１年と少

したちました。

　皆さんは、病院にかかってお薬をもら

う時、お薬手帳をお持ちになっている事

と思いますが、お薬の記録以外に何か活

用されていますか？

　いつも飲んでいるお薬などは、飲み忘

れとかでお薬がたまってきた時に、何日

分残りがあるか、お薬手帳に書いておい

て、次の診察の時に、かかりつけのお医

者様にその旨お話ししたり、薬局におい

てもご相談いただければ、病院に確認し

た上で、処方日数を調整してもらう事が

できます。

　また、診察の時、先生に相談したい事

をメモしておくと、いざ、診察になった

時にお薬手帳を参考にすると、聞き漏ら

す事がなくなります。

　緊急で他の病院にかかった時にも、何

を普段飲んでいるのか分かるので、診察

の参考になります。お薬の重複も避けら

れます。診療科が違っても、同じような

お薬を使う事が、結構あるんですよ。

　処方されたお薬の記録以外にも、ご活

用ください。

＊ ＊ ＊ ＊ 活 用 さ れ て ま す か、 お 薬 手 帳！ ＊ ＊ ＊ ＊

薬
剤

株式会社一の薬局

薬剤師 岩間 桂子

１人分のカロリー【112Kcal】

提供：市立芦別病院
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★家庭で食育を実践しよう★

（第４次芦別市食育推進計画より）

あ 朝10分早起きして朝ごはんを食べよう

し しょっぱい味は控えめに　　

べ ベジタブル（野菜）を毎食+１(ﾌﾟﾗｽﾜﾝ)

つ つねに体重を意識しよう

し しっかりよくかんで食べよう


