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◆管理栄養士のコメント◆　
皆さんは、どのようにメニューや食品を選んでいますか？平
成30年国民健康・栄養調査の結果によると、食品を選択す
る際に「おいしさ」を重視する人は男女とも多かったのですが、
「栄養価」を重視する人は、女性で約5割、男性では約3割で
した。
季節の変わり目は、体調を崩さないためにも、「栄養価」を
ぜひ考えていただきたいです。
今回ご紹介する料理のように、“体を作る材料になる赤の
食材”と“体の調子を整える緑の食材”の両方を使うことで料
理の栄養価がさらに高まります。食卓には、主食となるご飯や
パンを1品、さらにサラダや和え物などの野菜料理を1品用
意すると理想的です。

献立名（１人分） エネルギー たんぱく質 塩分

【材料 2人分】
さつまいも
（皮付きのまま７～８ｍｍの輪切り）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/３本（１３０ｇ）
ごぼう（乱切り）・・・・・２０ｃｍ（５０ｇ）
にんじん（乱切り）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/３本（４０ｇ）
鶏もも肉（ひと口大に切る）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１／３枚（１００ｇ）

ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150ｃｃ
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２強
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
砂糖・・・・・・・・・・・・・・大さじ２／３
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

細ねぎ（小口切り）・・・・・・・・・・適宜 

【作り方】
❶さつまいもとごぼうは、さ
っと水にさらし、水気をき
る。
❷フライパンにごま油を熱
し、鶏肉の皮目を下にして
並べ、３～４分焼き、返して
２分ほど焼く。

❸さつまいも、ごぼう、にんじ
んを加え、１～２分炒める。
❹調味料Ａを加え、時々返し
ながら、ほとんど汁気がな
くなるまで煮る。（約２０分）
❺器に盛り、細ねぎを散らす。

広告 広告

甲状腺の病気を知っていますか？
甲状腺と言えば、先の福島原発事故の後に甲状腺癌発生

の大規模な調査が行われたことで、ご存じの方も少なくない
と思います。しかし、普段から甲状腺のことを意識した人はほ
とんどいないでしょう。ここでは甲状腺の病気の基本と概略
についてご説明します。
（１）甲状腺とは：甲状腺は、頚部（首）の真ん中で鎖骨のすぐ上
にある気管（空気の通り道）の両側に蝶々が羽を広げたような
形をした、甲状腺ホルモンを作っている臓器です。このホルモ
ンは、ヨードを材料に作られます。先日、新型コロナウイルス
除去にポビドンヨードを含むうがい薬が有効との話が広が
り、街中の薬局などで争奪戦が起きたあのヨードです。甲状
腺ホルモンの産生される量は脳下垂体から出る甲状腺刺激
ホルモンによって調整されています。甲状腺の病気は甲状腺
ホルモンの作られる量の異常によるものと、甲状腺に腫瘍が
できる（多くはホルモンの異常なし）病気に大別されます。
（２）ホルモン異常による病気：有名なのはバセドウ病で、甲状
腺ホルモンが異常に大量に分泌される病気ですが、逆に分泌
が抑えられる病気もあり橋本病と呼ばれ、両者とも自己免疫
疾患の範疇に入ります。バセドウ病では甲状腺が腫れて、脈
が速くなり、手が震えるなどの症状が出ます。治療はホルモン
の産生を抑える薬を飲みます。橋本病では甲状腺が硬く腫れ
て、多くはホルモンの量が不足し、ホルモン剤による補充療法
で治療します。
（３）甲状腺腫瘍：良性と悪性（癌）があります。放射線を浴びる
ことにより癌が多発することが以前から知られており、原発
事故の際はウクライナの時も大問題になりました。しかし、原
発事故とは関係なく、普通に調べると10～15％の人が甲状
腺癌を持っているとも言われていますが、何故だか腫瘍が大
きくならずに一生を終える人が多いのです。治療は手術が主
で、多くの場合、術後経過は良好です。
（４）自己診断：正常な大きさの甲状腺は専門家でも指で触れ
ることが出来ず、触れないのが正常なのです。たまにはご自
分の喉を触ってみて、腫れていない・こぶがない、などを確認
してみてください。
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