
　　　　　

梅雨入りもま間近でしょうか。今年も気温が早くから高く、蒸し暑い日が続い

ていますね。このままの暑さでは真夏はどうなってしまうのでしょう？

●カリウム処理をしっかりしていますか？
カリウムは水に溶ける性質があります。カリウムを減らすためのカリウム処理。

切った後、水にさらしたり、茹でこぼしをしたりすることで、食材中のカリウム量を少し減ら

すことができます。効果的なやり方は、なるべく小さく切ってから茹でこぼしをすること。

ゆでこぼしの汁は活用できる？！
じゃがいもや枝豆など茹でると泡がでてくるタイプの野菜のゆで汁

には「サポニン」が含まれています。

「サポニン」には水と油をなじませる乳化作用があり、

天然の界面活性剤ともいわれています。

中性で石鹸と似たような働きをするので、汚れを落とす力があります。

肌にも環境にもやさしい洗浄剤です。

①フライパンやお皿についた油汚れを落とすのにもぴったり。ゆで汁をそのまま油汚

れの上にかけるだけ。熱いうちのほうが効果的です。汚れが落としやすくなります。

②シンクや排水溝のそうじにはゆで汁をかけて、スポンジなどで軽くこすります。熱すぎ

ると配管やシンクを傷めてしまったり、やけどの心配もあるので、あたたかいお湯くらいの

熱くない温度になったら掃除に使用して。ただし、冷たくなってしまうと洗浄力が落ちてし

まうので、冷ましすぎにもご注意を。

③ふきんなどに含ませて、キッチンまわりの拭き掃除に。

冷ましたゆで汁をぞうきんに含ませて、床などのそうじにも。

フローリングの種類にもよりますが、軽い汚れには効果があります。

栄養だより

野菜や卵のゆで汁を冷まして植物の水やりとしても使えます。

普通の水道水よりも植物にとって栄養価の高い水になります。

ただし、茹でる時には絶対に塩はいれないよう御注意を！！

茹でこぼしのお湯がもったいないと思うことはあ

りませんか？たしかに栄養分も溶け出しているし、

水の量も少なくはない量。。。。

そこでゆで汁の活用法を調べてみました！！



　　　　　

旬の食材を使用した透析食
副菜

〖 焼き浸し 〗

・なす ４０ ｇ

・ピーマン ４０ ｇ

・油 １３ ｇ

・めんつゆ ６ ｇ

・だし汁 １８ ｇ

・ねぎ ２ ｇ

副菜

〖 もやしときゅうり

の和え物 〗

・もやし ５０ ｇ

・きゅうり ３０ ｇ

・砂糖 １ ｇ

・鶏ガラスープの素 0.5 ｇ

・酢 ３ ｇ

・白ごま １ ｇ

栄養量

エネルギー： ７３４ kcal

蛋白質： ２２ g

脂質： ３０ g

カリウム： ６９６ mg

リン： ３０２ mg

塩分： ２ g

主食〖 米飯 〗

・白飯 １８０ｇ

主菜

〖 鶏肉のピカタ 〗

・鶏もも肉 ６０ ｇ

・小麦粉 ６ ｇ

・卵 ２０ ｇ

・油 ４ ｇ

・スナップエンドウ ３０ ｇ

・ケチャップ １８ ｇ

・マスタード ３ ｇ

・カレー粉 １ ｇ

だんだん気温も上がってくると、

食欲が落ちてきてしまう方も多

いと思います。

さっぱりしたおかずばかりに

なってしまうとカロリー不足に

なってしまうことも。。。

さっぱりしていてもしっかりカ

ロリーもとれる工夫をしていき

ましょう。


