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◆管理栄養士のコメント◆
卵には、ビタミンCと食物繊維以外の必要な栄養素をバランス
よく含んでいます。コレステロールの量が気になる方もいると思
いますが、卵にはコレステロール値を抑制する成分も含まれてい
るため、疾病や医師からの食事制限の指示がなければ、1日1個程
度を目安に食べましょう。

献立名（1人分） エネルギー たんぱく質 塩分

【作り方】
❶ボウルに卵を割り入れ、牛乳を加えて溶きほぐす。
❷フライパンにサラダ油を熱し、にんじんとひき肉を炒
め、ひき肉の色が変わったらAとにらを加えてさっと
炒めて、①に加える。
❸フライパンをキッチンペーパーで軽くふきサラダ油
をなじませ、②の1/4量を流し入れ、チーズの1/4量を
全面にちらし、奥から手前に巻く。
❹1/4量ずつ焼く作業をあと3回繰り返す。
❺焼きあがったらフライパンから出し、切り分け、大根
おろしとともに盛り付ける。

 具だくさんたまご焼き 254kcal 16.7g 1.2g

「記憶」の話
「あの人、誰だっけ。名前が思い出せない…。」「車の鍵、
どこに置いたかしら…。」
年齢を重ねるごとに実感する記憶力の低下は、誰も
が経験する加齢変化です。記憶力に悩まされるのは若
者も同じ。「頑張れ学生さん！」とエールを送る毎日で
す。
「記憶」というのは、日々の生活を送っていく上で、欠
かせない大切な脳の働きです。記憶の種類には、経験し
た出来事を覚えているエピソード記憶、習った知識を
覚えている意味記憶、自転車の運転など体で覚えてい
る手続き記憶などが有名です。また、クリーニングを何
月何日に受取りに行くという予定を覚えていることも
記憶の一種で、展望記憶と呼ばれています。さらには、
授業中に一瞬黒板から目を離し、頭に保存した情報を
頼りにノートに書き写しますが、これにはワーキング
メモリーという名前が付けられています。頭を働かせ
る過程で、少し頭に仮置きしておく記憶という意味で
す。使い終われば、きれいさっぱり忘れてしまいます。
不要なことを適宜忘れていくことが、新しいことを覚
えるためには、実は大切なのです。
記憶のリハビリテーションの中には、普段の生活に
役立つものがいくつかあります。視覚イメージ法とい
うのは、例えば青木さんの顔を見ながら、青い空と目の
前にそびえたつ一本の木を想像してみます。次に会っ
た時には、そのイメージが浮かび「青木さんだ」と思い
出すというわけです。匂いや音、触り心地、身体運動な
ど、他の情報とセットにし
て記憶するのも良い方法で
す。どうしても覚えられな
い時には、メモ帳やタイマ
ー、ラベルなどの外的補助
具を活用します。どの方法
が良いかは、一人一人異な
ります。ご自身に合った記
憶法を探してみてください。
〈愛知医療学院短期大学　准教授　加藤真夕美（作業療法士）〉

【材料2人分】
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3個
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・・30g
にんじん（みじん切り）・・・25g
にら（細かく刻む）・・・・・・30g

みりん・・・・・大さじ1/2
しょうゆ・・小さじ1/2
砂糖・・・・・・・・小さじ1/2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

ピザ用チーズ・・・・・・・・30g
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・適量
大根おろし・・・・・・・・・・・50g
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