
 

栄養だより
気温が上がりはじめ、すっかり初夏の気温になってきましたね。

気温が上がるとのどが渇くので、飲みすぎに注意してください。

蛋白質足りてますか？

朝食がパン食の方は特に、パンだけなどで終わってしまい、蛋白質が不足しがちな献立になっ

てしまいます。蛋白質を多く含むおかずや、野菜が足りていないという朝食をよくみかけます。

とは言え、朝は時間がない！！という方も多いでしょう。

そこで手軽に取り入れやすい蛋白質が卵料理の中でもゆでたまご。
前日につくりおきしておけば、朝にすぐ用意できます。

ゆで卵は、殻付きのまま冷蔵庫で保存すれば、加熱状態にもよりますが、

３～７日は日持ちします。何日分かまとめて作っても◎

朝食だけでなく、昼食に麺類だけなど蛋白不足のときにもひとつプラスするなど、上手に使っ

てみてください。ごはん食には温泉卵や味玉もおすすめです。

≪むきやすいゆでたまごの作り方≫

新鮮すぎる卵より、消費期限内で少し日がたったもので作るとむきやすい

①たっぷりのお湯でゆでる

冷たい卵を入れた際にも温度が下がりにくく、一定の温度で加熱し続けることが

でき、加熱ムラを防げる。殻が白身に貼りつくのを防ぐ。

②水からではなく、沸騰したお湯から入れる

急激な熱変化を与えることで、白身の蛋白質が素早く凝固し、

殻の内側にある 膜（卵殻膜）との間にすきまができやすくなる。

③ゆであがったら、流水にさらし、急冷する

白身と黄身の栄養価の違い（ゆでたまごで比較）

白身1個分（約40ｇ） 黄身１個分（約20ｇ）

エネルギー20kcal エネルギー77kcal

蛋白質4.5ｇ 蛋白質3.4ｇ

カリウム56ｍｇ カリウム１８ｍｇ

リン5ｍｇ リン１１４ｍｇ

加熱による蛋白質の変性により、生で食べるよりも吸収率がアップします。

ただし、加熱しすぎてしまうと、蛋白質の結合が強まり消化が悪くなってしまうため、

ほどほどの加熱がおすすめ。

半熟卵…最も効率的に卵の栄養を摂取できる

生卵…卵白に含まれるアビジンがビオチンの吸収を阻害

卵かけご飯よりも、ご飯と半熟卵の組み合わせのほうが栄養の吸収が良いのです。

卵だけになってしまうと、ビタミンCや食物繊維が不足しがちになるため、

ゆで野菜等を一緒に食べると栄養バランスが整います。

たまご

黄身と白身はそれぞ

れ栄養価に違いがあ

ります。白身はカリウ

ムが多く、黄身はリン

を多く含みます。



　　　　　

 

旬の食材を使用した透析食

副菜

〖 新玉ねぎとトマト和え〗

・新玉ねぎ ３０ ｇ

・トマト ３０ ｇ

・酢 ５ ｇ

・めんつゆ ４ ｇ

・ごま油 ２ ｇ

・砂糖 １ ｇ

副菜

〖 ツナマヨサラダ 〗

・じゃがいも ３０ ｇ

・人参 ２０ ｇ

・ツナ １０ ｇ

・マヨネーズ １５ ｇ

・黒こしょう 少々

春野菜はカリウムを多く含んで

います。茹でこぼしや水さらし

をしっかりとするようにしてく

ださい。

新じゃが・新玉ねぎ・新人参と

新しい野菜の時期です。

旬の物は味だけでなく、栄養価

も変わってきます。旬の味を楽

しんでみてください。

栄養量

エネルギー： ７４５ kcal

蛋白質： ２２．１ g

脂質： ２９．５ g

カリウム： ６８２ mg

リン： ３２１ mg

塩分： ２ g

主食〖 米飯 〗

・白飯 １８０ｇ

主菜

〖 チンゲン菜の卵炒め 〗

・たまご ６０ ｇ

・豚肩ロース ３０ ｇ

・チンゲン菜 ３０ ｇ

・油 ２ ｇ

・にんにく １ ｇ

・生姜 １ ｇ

・酒 １０ ｇ

・減塩醤油 １２ ｇ

・みりん １２ ｇ


