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　当施設は、一般市民の健康૿進や生活習慣පの予防・改善のための料理教室を開設当初から開催しており、大学の研究機

関の一؀としての役割を担うため、外部の施設からの依頼による料理教室もできるだけ要望にԠえられるように౒めている。
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食෺アレルΪーରࡦ料理教室
　本年度からೝ定NPO法人としてೝ定された「FB4oLBCo

京都」は、食物アレルΪーの子どもとอ護者と共にาむ

ことを目的に、「ͽいちΌんͶっと」の名শで೚意ஂ体

として2005年４月に設立され、以来、食事の心配をす

ることなく集ってަ流できる機会ͮくり、食事や子育て

に関する૬ஊなどのอ護者へのࢧ援、食物アレルΪーへ

の理解を関係者や一般にීٴするなど様々な活動を行っ

ている。

　卵白を完全にআڈした卵黄（卵白フリー卵黄）の分離

方法の会得と、その卵黄を使った料理を中心とした食物

アレルΪー対策の実習依頼を受け、当会員対象に下記の

通り開催した。

◉◉日時：平成31年２月８日（金）10：00～13：00

◉◉ςーϚ：食物アレルΪー（卵、ڇ乳）と野菜ݏい対策

講座

◉◉講ࢣ：෭クリニック長　木戸　詔子

◉◉参加者：FB4oLBCo�京都会員19名

◉◉ミニ講義：卵白フリー卵黄の分離法の要఺と卵アレル

Ϊーへの対Ԡ

◉◉実施献立：
ཛനフリーཛԫの෼཭　師ൣ後に、全員で一人当た
り３～４個の卵白フリー卵黄を分離した。
Φムライス　ܲڳ肉と細かくࠁんだ野菜をたっぷり
使ったトマトライスをਬき、卵白フリー卵黄に౾乳、
ย܀คなどを加えてフライパンで焼き、トマトライ
スを包み、手作りケチャップιースをかけ、パセリ
をఴえた。
ᖱりཛのフΟンΨーय़רき　子どものۤ手な੨菜や
きのこを卵、ϋム、コーンの味で食べやすくし、細
長いय़רにして༉をృってオーブンでカリカリに焼
いた。
野菜ͨͬ΀りの͑ݟないスープ　アクの少ないۄͶ
͗、にんじん、キャベツ、۝৚ネΪをઍ切りしてᖱめ、
野菜の؁味をҾき出してからミキサーにかけ、混合
だしと౾乳を加えた野菜たっぷりのスープにした。

さͭ·いもケーキ　卵、ڇ乳、খഴคを使わないで、
電子レンジで加熱しマッシϡしたさつまいもにタピ
オカค、ココナッツミルク、๘ຶなどを加えて加熱
したケーキ生地をオーブンで焼き、アーモンド、レー
ズン、ࠇゴマをトッピングした。

◉◉参加者の感想：

　卵白フリー卵黄の分離方法をとても丁ೡに教えて௖き

よくわかり、楽しく学べてよかった。もっとૣく知りた

かった。今日からおやつ・料理に使います。アレルΪー

大学の講義（p27参照）で知り、参加して本当に勉強に

なりました。自Ԃに持ちؼり食育に反өさせます。卵黄

に౾乳を加えるなどして美味しい卵焼きができ驚きまし

た。卵黄の味がよくわかり、ೢ入りスープのബ味のやさ

しい味が体験でき、ബ味のよさを࠶発見しました。調理

の޻෉で沢山の野菜を使った料理とは思えない料理でし

た。ଉ子が卵白経ޱ免疫ෛՙ試験中です。ଉ子に初オム

ライスを食べさせたいです。� （木戸詔子）

஍Ҭݙߩ
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ୈ6ճɹ骨粗ᱷ症予防のͨΊの料理教室
　ೝ定NPO法人京࣎骨を守る会との共催事業「骨粗鬆

症予防のための料理教室」を骨を守る会会員を対象に開

催した。講義により骨粗鬆症に対する理解、知識を深め

ていただいた後、実際に骨の健康に必要なカルシウム

（CB）、ビタミン%（7%）、ビタミンK（7K）を豊෋に

含む献立を栄養クリニックスタッフの協力のもと、調理

ŋ試食していただいた。

◉◉講義：骨粗鬆症ってどんなප気ʁどうやって診断する

のʁ

◉◉講ࢣ：ೝ定NPO法人京࣎骨を守る会事務ہ長、

　　　　ਆ戸学Ӄ大学教授　ా中　ਗ਼

◉◉ミニ講義：骨粗鬆症予防の重要性、骨の健康を守るた

めの生活習慣

◉◉୲౰：京都女子大学栄養クリニック指導員、�

　　　ೝ定NPO法人京࣎骨を守る会管理栄養士　

　　　　中村　智子

◉◉参加者：骨を守る会会員20名

◉◉実施献立：
サό؈とখ松菜の؆୯က　常備できるサバ؈は調理
が簡単でCBと7%が豊෋なおקめ食材。これにখ松
菜（CB、7K）、෣୛（7%）と白ネΪを加えて卵（7%）
でとじた簡単က。
カルγウムͨͬ΀りʂϛルクスʵプ　CBを含む厚༲
げ、ڇ乳、スキムミルク、෥の༿、わかめを使い、
ञപと白味઻でコクと、とろみを加えた和෩スープ。
ਫ菜のന和͑サラダ　水切りした木綿౾෗（CB）を
和えҥとし、水菜（CB、7K）、カニかま΅こ（CB）
黄パプリカを和えた、ごまマϤネーズ味のサラμ。
ͼのೲ౾和͑　7Kが豊෋でCBも含͑ࡩみࠛ෍とࠁ
むೲ౾にࠁみࠛ布（CB）、ࡩえび素ׯし（CB）、オ
クラ（7K、CB）を加えてകׯしで味෇けした和え物。
デザʵトɹいちご
（1人分の栄養Ձ：669kcBl、カルシウム616mg、
ビタミン%4.5⹘、ビタミンK237⹘、食塩3.2g）

◉◉参加者の感想：ීஈ使いの食材を޻෉してのCB等の

栄養がしっかりとれるメニϡ－はอ存൛でとてもあり

がたいです。家庭では決まった使い方しかできていな

かったので、今日の内容を参考にして楽しく自分のも

のにしていきたい。毎年講義を聞いてؤுるが、࣍第

に自分の作りやすい献立になっていくので定期的に開

催して欲しい。高齢者になれば୭でも骨粗しょう症に

なるというݴ༿でย෇けず、それを予防することが何

よりも大切と思った。

ୈ̓ճ骨粗ᱷ症予防のͨΊの料理教室
　࣍回は第７回料理教室を平成31年３月上旬に栄養ク

ニリックとの共催にて実施を予定している。ా中教授の

骨粗鬆症予防についての講義と、会員様からのご要望の

多い、骨をৎ෉にする栄養素が豊෋な料理の調理を行う。

� （中村智子）講義の様子
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