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　キャベツは一年を通して出回っていますが、早春から５月半ばにか
けて最もおいしく、葉の柔らかさ、瑞々しい香りは私達の食欲を誘い
ます。春の日差しや大地からのエネルギーを受け取ったキャベツは、
一口食べるごとに私達を元気にしてくれる食べ物です。
　アメリカ国立癌センターによるマウス実験では、マウスにキャベツ
を食べさせると白血球が増加するとの報告があります。これはキャベ
ツに強力ながん予防成分である「イソチオシアネート」や「インドール」
などが含まれており、同センターでは癌を予防する食べ物としてキャ

ベツを推薦しているそうです。
　また、キャベツにはビタミンＵ（キャバジン）が豊富に含まれており
①胃や十二指腸のただれた粘膜を修復して保護します②肝機能の強化
や脂肪肝の予防にも役立ちます。
　さらに注目なのは、血圧を下げる働きがあるカリウムが他の野菜に
比べて多く含まれています。
　多くの健康パワーが隠れているキャベツを皆さんも是非お試し下さい。

※今年は天候不順で、価格の高騰が続いていて残念です。

■ キャベツのお揚げ
　巾着あんかけ（2人分）

◦キャベツ 150ｇ（4枚分ぐらい）
◦油揚げ  大きい物1枚　◦中華スープ  300㏄
◦醤　油  小さじ2　　◦酒  大さじ1
◦みりん  小さじ1　　◦水溶き片栗粉  適量

1. たっぷりのお湯でキャベツを茹で、冷めたら水分を絞り細切りする。
2. 油揚げは、広げやすいように麺棒で一度押しておき、1のお湯で油抜きする。そ

れを半分に切り、ペーパーで水分を取り、広げる。
3. 油揚げの中にキャベツの細切りをつめて楊枝でとめる。
4. 中華スープに調味料、3を入れ落し蓋をして中火で6分前後煮る。味を含ませ、

器に盛り、汁は水溶き片栗粉でとろみをつけて盛る。
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■ ■ ■ キャベツの料理を作ってみましょう! ■ ■ ■

No.3　キャベツ

■ キャベツの和え物（2人分）

◦キャベツ  300g(1/4個ぐらい)
◦味　噌  小さじ1
◦醤　油  小さじ2
◦みりん  小さじ2
◦砂　糖  大さじ１

1. キャベツを3㎝のざく切りにして、塩をいれたお湯でさっと茹
でる。（お好みの固さで）

2. ざるにあけて、水にあて粗熱を取る。冷めたら絞って水切り
する。

3. 調味料をすべて合わせて、絞ったキャベツと和えて完成です。
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みどり病院　栄養科　大須賀宗浩
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甲
世帯の市町村民税（所得割）
課税年額が
235,000円以上の場合

20,000円

乙
世帯の市町村民税（所得割）
課税年額が
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10,000円

肝炎治療特別促進事業における
自己負担限度額表研修医の紹介
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医局リレー記事❹

　みどり病院は、新医師臨床研修制度に基づき2年間の初期研修ができる病
院（基幹型臨床研修病院）となっています。2010年4月から2名の初期研修
医を迎えることができましたのでご紹介します。

みどり病院初期研修プログラムで2年間研修を行います。
〈抱負〉 訪問診療、訪問看護、助け足ネットなどの職場体験を
通して、この地域の方々がどうやって介護したりされたり、
又は暮らしているのかを少しずつ学んでいるところです。岐阜
に来て7年目になるところです。地域の方々にいろいろ教えて
いただきながら、少しずつ成長したいと思っています。（年で

すがまだ成長できる、と思っています）よろしくお願いします。

協立総合病院初期研修プログラムにより、6ヶ月間みどり病院
で研修を行います。

〈抱負〉 まず社会人になったということを日々自覚しなければ
ならないと思っています。早く職場の方々の迷惑にならない
くらいに働けるようになります。今はまだオリエンテーショ
ンの続きのようで甘えている部分が多々あるので、そろそろ

気を引き締めようと思います。実は最近将来像がぼやけつつあるので、とに
かく一日一日を一生懸命やっていきたいです。

小野貴子医師

岩井周作医師

健 康 と く ら し 第214号
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