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◆管理栄養士のコメント◆
新型コロナウイルス感染症の影響で、外食する機会が減り、自
宅で料理をする、家族と過ごすなどの“おうち時間”が増えている
と思います。
1日3回、食事を楽しんでいますか？食事に関する時間や手間の
かけ方は、各家庭・個人によってそれぞれですが、単にお腹を満た
すものではなく、心も満たすものであってほしいと思います。
今回は定番とは少し違うハンバーグのご紹介です。家族で食事
をする方は「何で味付けしているの？」「何種類の野菜が入ってい
るの？」など話題にしていただきたいです。一人の食事を楽しむ
方は、お気に入りの食器を使う、食卓に花を置くなどしてみまし
ょう。

献立名（1人分） エネルギー たんぱく質 塩分

【作り方】
❶ささがきにしたごぼうは、水にさらしあくを抜く。
❷ボウルに、Aを全て入れ、よくこねてから、４個に丸め、薄力粉を
まぶす。
❸フライパンにサラダ油を熱し、②を入れ、両面をこんがり焼く。
❹③に、Bの半量を加え、弱火～中火にし、時々煮汁をかけながら加
熱する。煮汁の量が減ったら、Bの残りを全て入れ、蓋をして煮汁
が少なくなるまで煮詰める。
❺④にバターを入れ、全体にからめ、仕上げる。さやいんげんを添える。

【材料2人分】
豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・150g
ごぼう（細かめのささがき）・・35g（小1/2本）
長ねぎ（みじん切り）・・50g（1/2本）
えのきだけ（みじん切り）・100g（1/2袋）
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g（中1個）
パン粉・・・・・・・・10g（1/4カップ）
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
しょうが（すりおろし）・・・・・・・・少々

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・75cc
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2弱
みりん・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
米酢・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
しょうゆ・・・・・・・・・・・大さじ1弱
赤みそ・・・・・・・・・・・・・・大さじ1弱

薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
サラダ油・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
さやいんげん（塩ゆで）・・・・・・・・50g

香りが一瞬で脳を元気にする
コロナによってマスク生活が強いられています。これに
よって強く失われてしまうものがあります。それは、匂い
を嗅ぐことです。日常的にあった光景、例えば、焼き鳥屋の
前、庭先の金木犀（きんもくせい）、植物園のゆりやバラな
ど、ふと良い香りがした時、つい足を止めて嗅いでいまし
たが、これらを失いかけていないでしょうか。
匂い（香り）は嗅覚ともいい、五感の一つです。嗅覚は五
感のなかでも太古から存在する原始的な感覚とされてい
ます。嗅覚の情報は視覚情報と違い、大脳新皮質を経由せ
ず、本能的な行動や感情、直感に関わる大脳辺縁系にダイ
レクトに届くのが特徴です。そのため、何の香りかを判断
する前に感情が動きます。さらに香りの情報は、脳の視床
下部に伝わり、人間の生理的な活動をコントロールする自
律神経系・ホルモン系・免疫系に影響を与えるため、心身の
バランスを整えています。香りは一瞬にして脳を活性化し、
感情をリセットするのに有効な手段なのです。
身近な香りは、どんな効果があるのでしょうか。少し例
を挙げたいと思います。金木犀は、リラックス効果（イライ
ラの軽減）、ダイエット効果（食欲の抑制）、すずらんは、集
中力を高める（作業ミスの軽減）、疲労感の軽減、ヒノキは、
抗菌作用、消臭効果、リラックス効果、リフレッシュ効果、
コーヒーは、リラックス効果、集中力を高めるといわれて
います。
また、認知症にも香りが関係しています。記憶の障害よ
りも先に、嗅覚の障害が現れます。認知症の検査に香りを
判別する検査も用いられ始めました。あなたの嗅覚は大丈
夫ですか。
最後に、現状では匂いは向こうからやってきません。意
識して、足を一歩止めて、匂いを嗅ぐこと、新しい言葉にす
ると、「嗅覚生活」を始めてみませんか。

〈愛知医療学院短期大学　講師　渡邊豊明（作業療法士）〉

 ごぼう入り味噌煮込みハンバーグ 398kcal 21.9g 2.0g
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