
【材料2人分】
えのきだけ（根元を切り、ほぐす）・・・・・・・・・・・・・・小1袋（120g）
みつば（3cmに切る）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5～6本（10g）
油揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚（40g）
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1と1/2
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
ゆずこしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
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◆管理栄養士のコメント◆
きのこの中でもえのきだけは、比較的安価で火の通りも

早いため、汁物や鍋物で重宝されますが、今回のように和
え物にもおすすめです。
油揚げが入ることでうま味が増すほか、みつばの緑色と

風味がアクセントになり、見た目も味もさわやかに仕上が
ります。
ゆずこしょうは、辛味と塩味を確認しながら少量ずつ加

えていきましょう。

献立名（1人分） エネルギー たんぱく質 塩分

【作り方】
❶油揚げは、フライパンでこんがりと焼く。火を止め、取
り出し粗熱が取れたら、縦半分に切り1cm幅に切る。
①のフライパンにえのきだけを入れ、中火にかけ約1
分間炒める。少ししんなりしたら、火を止めて取り出
し、粗熱を取る。
❷ボールにAを混ぜ合わせ、①②みつばを入れて和える。

 えのきと油揚げのゆずこしょう酢 102lcal 6.6g 0.7g

「低温やけど」にご用心
やけどは誰もが経験したことがあるくらい身近な外傷、冬
が近づくにつれ受傷する危険性も増してきます。なかでも最
近注目されているのが「低温やけど」。通常ではやけどの原因
とはならない比較的低温と思われているあんか、湯たんぽ、電
気敷毛布、電気カーペットといった暖房器具に長時間接触し
たことによるやけどのことをいいます。
熱による皮膚損傷の程度は、温度と作用時間に左右されま
す。44℃でも6時間以上で皮膚に不可逆的な損傷を生じ、44～
51℃の間では1℃上がるごとに組織破壊に要する時間は逆相
関で減少、51℃以上では瞬時にやけどを生じます。比較的低温
度では、血流による熱の放散で局所の熱の蓄積が防がれてい
ますが、圧迫によって熱源と接触する皮膚の血流が妨げられ
ると、熱が蓄積してやけどを生じてくるのです。
通常ではやけどを生じないような暖房器具でも、長時間圧
着といった条件のもとでは低温やけどを引き起こします。熟
睡、泥酔、睡眠薬服用、糖尿病合併症などによる知覚鈍麻、脳卒
中などの後遺症による運動麻痺、新生児や乳児などでは、熱さ
を感じなかったり体動が思うようにできなかったりするため、
低温やけどの危険性が高くなります。近年では、冷え症の若い
女性で受傷する例も増えてきています。ふくらはぎやかかと
が好発部位です。
低温やけどの症状
深いやけどで神経終末も損傷されるため、痛みはあまりあ
りません。受傷初期には水ぶくれと発赤程度なので、浅いやけ
どと見誤ることがあります。1～2週間経つと次第に暗赤色を
呈し、かさぶたを伴った皮膚壊死となります。
低温やけどの治療と予防
深いやけどなので軟膏療法のみでは難治の場合も多く、皮
膚移植を要する場合も少なくありません。予防が大切です。あ
んかや湯たんぽなどは就眠に先立って寝具に入れておき、布
団をあらかじめ温めておく
のが良いでしょう。袋状の厚
手のタオルなどに包んで、皮
膚と直に接触しないように
することも重要です。

〈愛知医療学院短期大学 学長 横尾和久（医学博士）〉
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