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レバー入り
ハンバーグ

健康のひろば健康のひろば

　レバーは、貧血予防に不可欠な鉄

分（ヘム鉄）、葉酸、ビタミンB12、

ビタミンA、亜鉛、タンパク質など

が非常に多く『栄養の宝庫』であ

り、疲労回復や美肌効果も期待でき

ます。さらに、鶏レバー、牛レバー、

豚レバーの中で、特に鉄分が多く含

まれているのは豚レバーです。

　みそ味のハンバーグは独特の風

味・食感が苦手な人も、臭みを消す

ことができるので、おすすめの調理

方法です。

▼材料　１人分………………………

・豚ひき肉20ｇ・豚レバー15ｇ・

木綿豆腐15ｇ・パン粉３ｇ・玉ね

ぎ15ｇ・サラダ油0.5ｇ・みそ５ｇ・

料理酒１ｇ・サラダ油0.5ｇ

▼作り方………………………………

①木綿豆腐はザルにあけて、水気を

きる。②豚レバーをよく洗い、しっ

かり茹でる、色が変わり、茹であがっ

たら、みじん切りにする。③みじん

切りにした、玉ねぎをフライパンで

炒め、蓋をして少し蒸したらみそを

入れる。④炒めた、玉ねぎが冷めた

ら、豚レバー、豚ひき肉、木綿豆腐、

パン粉、料理酒を加えて混ぜて、小

判型に固める。⑤フライパンで焼く。

　「骨
こつそっちゅう

卒中」とは、骨粗しょう症が原因で、

脳卒中のように寝たきりになったり、命

にかかわったりする危険な骨折のことで

す。主に太ももの付け根の骨や背骨で起

こります。

　骨粗しょう症は骨がもろくなり、骨折

のリスクが増大する疾患で、60代で５

人に１人、70代で３人に1人、80代で

は２人に１人が骨粗しょう症であるとい

われています。しかし、実際に治療を受

けているのは全体の20％程度で、医師

から診断されていない「隠れ骨粗しょう

症」の人が多くいます。

　骨粗しょう症による骨折は、放ってお

くと骨折を繰り返す「骨折の連鎖」とい

う状態になりやすいため、骨粗しょう症

を早期発見・治療することが重要です。

　骨粗しょう症のサインとしては、身長

の低下や背骨が曲がる後
こうわんしょう

弯症、痩せなど

があります。また、胸やけや喉の違和感、

飲み込みにくさなどの、一見すると骨粗

しょう症とは関連しないような消化器症

状も間接的な骨粗しょう症のサインであ

る場合があります。当院でも簡単に骨密

度が測定できますので、この機会に骨の

健康診断を受けてみませんか。

＊＊＊＊知っていますか？ 危険な骨折「骨
こつそっちゅう

卒中」＊＊＊＊
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１人分のカロリー【104Kcal】

提供：芦別つばさ保育園
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