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カレイの南蛮漬け

健康のひろば健康のひろば

　カレイには筋肉や皮膚、血液など、

体のあらゆる組織をつくる材料にな

る、たんぱく質が多く含まれます。

　また、酢には唾液や胃液の分泌を

促し、消化を助ける作用があるとい

われています。

▼材料　２人分………………………

・マガレイ２切れ（200ｇ）・たまね

ぎ40ｇ・にんじん15ｇ・ピーマン

15ｇ・塩ひとつまみ・こしょう少 ・々

薄力粉適量・植物油適量・みりん大

さじ1/2・しょうゆ大さじ1/2・酢

大さじ１・砂糖小さじ1/2・顆粒和

風だしひとつまみ・一味唐辛子少 ・々

水40㏄

▼作り方………………………………

①カレイは塩とこしょうで下味をつ

ける。

②たまねぎとにんじん、ピーマンは

千切りにする。

③に薄力粉を薄くまぶし、多めの

油で揚げ焼きにし、中まで火を通す。

④鍋にみりん、しょうゆ、砂糖、顆

粒和風だし、分量の水を入れて火に

かけ、をさっと煮て火を止め、酢

と一味唐辛子を加える。

⑤を皿に盛り、をかける。

　超高齢者社会（2025年問題）を迎えた

昨今、"ポリファーマシー "が大きな問題に

なってきています。 ポリファーマシーと

は、高齢者ほど疾患が多く複数の医療機関

を受診されることで処方薬の品目数も多く

なってしまい、間違った飲み方をしていた

り、加齢による身体機能の低下などで本来

目的とする効果以外の副作用や相互作用に

より有害事象を生じてしまうことを言いま

す。

　高齢者ほど多くなるこのポリファーマ

シーはどのような対策をとれば良いでしょ

う。薬を処方する医療機関の医師と調剤を

する薬剤師との情報共有はもちろんです

が、患者さんのご自身の判断で服用中の薬

を減らしたりやめたりしないことや、それ

ぞれの患者さんが必ずご自身のお薬手帳を

持ち、かかりつけの薬局を利用することで

服用中の薬全体が把握でき、重複投与や飲

み合わせ、過剰投与などのチェックができ

るのです。その結果ポリファーマシーを防

ぐことにつながってくるのです。

　市販薬やサプリなども含めて現在服用中

の薬で何か気になることがあれば、ぜひ薬

剤師に相談してください。
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１人分のカロリー【152Kcal】
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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

　あなたの食育取り組みチェック
 チェックがたくさんつくかたは食育マスター！！

 つかないところはこれから取り組んでいきましょう！

ポリ…ギリシア語で「たくさんの」「多量の」

ファーマシー…英語で「薬局」「調剤」

2025年問題…1947～1949年生まれの団塊の

世代が75歳以上の後期高齢者となることに

よって日本経済や社会の広い領域に様々な影

響を及ぼす問題のこと。国民５人に１人が

75歳以上、３人に１人が65歳以上になります


