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Ⅰ 

地
域
貢
献

Ⅰ 地域貢献
東山区における「食」を通じた地域ネットワーク活性事業

東山区は京都市の中でも特に少子高齢化が顕著である。本事業は「食」を通じた生活の知恵を次世代に伝えること
で世代間の交流を図り、未来を担う子どもたちの望ましい食習慣の形成や高齢者のネットワークづくりなどを目的と
し、地域活動を行っている。平成24・25年の２年間は「東山区まちづくり支援事業助成金」を受け、この事業を開始
したが、平成26年以降、六原地域女性会のボランティアの皆さんと東山区役所・地域力推進室のご協力を頂きながら、
栄養クリニック独自の継続事業として取り組んでいる。

例年開催している「夏休み親子料理教室」、「シニア料理教室」は、新型コロナウイルス（COVID-19）の感染拡大予防
のため、昨年度より中止している。京女大栄養クリニック通信は例年通り７月号と12月号を発行した。
（京女大栄養クリニック通信は、当栄養クリニックのホームページにてバックナンバーを閲覧可能である。）

「京女大栄養クリニック通信No.19～No.20」の発行

発 行 月：７月、12月
数 量：各号1,800枚
配 布 先：東山区の全小学校（計３校）、東山区役所地域力推進室等
記事内容：�COVID-19予防対策のため、免疫力をあげる（または下げない）ために、望ましい生活習慣、栄養バランス

の良い食事や積極的に摂るべき栄養素等について記載した。また、７月号には時間栄養学及び体内時計に
ついて、12月号には鼻やのどの粘膜を健康に保つための栄養素について記載した。

No.19　7月号：
・体内時計と食事のリズム
・体内時計のリセット
・野菜が食べられる簡単おやつ　　など

No.20　12月号：
・この冬を元気に過ごす５つのポイント
・健康な粘膜づくりで免疫力アップ！
・冬のレシピをご紹介!!　　　　　　など

� （中山　玲子）
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体
内
時
計
の
リ
セ
ッ
ト 

規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
で 

元
気
に
こ
の
夏
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う 

時時
間間
栄栄
養養
学学
と
は
、「
体
内
時
計
を
考
慮
し
た
栄
養
学
」
で
、
栄
養

効
果
が
時
刻
に
よ
っ
て
変
化
す
る
こ
と
、
栄
養
素
や
食
品
成
分
に
よ

っ
て
体
内
時
計
が
変
化
す
る
こ
と
な
ど
を
研
究
し
て
い
る
学
問
で

す
。
研
究
結
果
か
ら
、「
いい
つつ
、、
なな
にに
をを
、、
どど
れれ
だだ
けけ
」
食
べ
る
か
が
、

重
要
で
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。 

私
た
ち
の
体
に
は
体
内
時
計
が
あ
り
、
ま
ず
、
脳
に
あ
る
「「
親親
時時

計計
」」((

中中
枢枢
時時
計計
））
が
正
し
い
時
間
を
刻
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
心
臓

や
肝
臓
、
胃
、
腸
、
骨
な
ど
あ
ら
ゆ
る
臓
器
の
細
胞
に
は
、
「「
子子
時時

計計
」」((

末末
梢梢
時時
計計
））
が
あ
り
ま
す
。
体
内
時
計
は
睡
眠
、
血
圧
や
体
温
、

免
疫
機
能
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
な
ど
、
様
々
な
生生
理理
機機
能能
をを
制制
御御
し
て

い
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
生生
活活
リリ
ズズ
ムム
や
食食
事事
のの
リリ
ズズ
ムム
が

乱
れ
て
く
る
と
、
体
内
時
計
が
乱
れ
、
体
調
が
悪
く
な
り
ま
す
。
決決

まま
っっ
たた
時時
間間
にに
、、
ババ
ララ
ンン
スス
のの
良良
いい
食食
事事
をを
摂摂
っっ
てて
、、
ここ
のの
夏夏
もも
元元
気気

にに
乗乗
りり
切切
りり
まま
しし
ょょ
うう
。。 

NNoo..11９９  
  

体
内
時
計
は
地
球
時
計
（
24
時
間
）
よ

り
時
間
が
長
い
た
め
、
毎
日
リ
セ
ッ
ト
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

ポポ
イイ
ンン
トト
１１  

  

光光
でで
親親
時時
計計
をを
リリ
セセ
ッッ
トト 

夜
寝
る
と
き
は
暗
く
し
て
、
朝
起
き
た

ら
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
日
の
光
を
浴
び
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
毎
日
寝
る

時
間
と
起
き
る
時
間
を
同
じ
に
。
休
日
な

ど
、
遅
く
て
も
い
つ
も
と
２
時
間
以
上
差

が
無
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 ポポ
イイ
ンン
トト
２２  

  

朝朝
ごご
はは
んん
でで
子子
時時
計計
をを
リリ
セセ
ッッ
トト  

食
事
、
特
に
朝
ご
は
ん
は
子
時
計
を
リ

セ
ッ
ト
す
る
の
に
重
要
で
す
。
特
に
、
た

ん
ぱ
く
質
が
重
要
で
、
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種

で
あ
る
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
を
多
く
含
む
食

品
を
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

炭
水
化
物
と
一
緒
に
摂
る
と
吸
収
が
高
ま

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
ト
リ
プ
ト

フ
ァ
ン
は
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
（
睡
眠
ホ
ル
モ

ン
）
の
材
料
に
な
り
ま
す
。 

＜＜材材料料 88 個個分分＞＞  

タルトカップ (直径 約 8cm)  8 個 

カラフル野菜 4～5 種※      120 g 

卵              2 個 

豆乳             50 ml 

オリーブ油・塩・胡椒      少々 

 

※人参、パプリカ、ピーマン、ナス、ズッキーニ、 

かぼちゃ、玉ねぎ、アスパラガス 等 

コロナウイルス感染症予防のため、料理教室を中止

させていただいております。再開の際はホームページ

等でご案内いたします。何卒ご理解とご協力の程よろ

しくお願い申し上げます。 

＜＜作作りり方方＞＞  

① 野菜はいちょう切りや 1 cm 角に切り、オリーブ油で炒

め、塩・胡椒を振り、しんなりするまで炒めてタルトカ

ップに入れる。 

② 溶き卵に豆乳を加え、少量の塩・胡椒を加えて混ぜる。

ザルでこし、タルトの表面近くまで注ぎ入れる。180℃

に熱したオーブンで 12～15 分焼く。 

 

 タルトの美味しさで、苦手な野菜で

も食べやすい料理です。野菜に触れる

ことで、食べ物に興味がもてるように

なります。小さい頃から野菜を食べる

食環境づくりを大切にしましょう。 

作り方は簡単なので、お休みの日にぜ

ひ親子で一緒に作ってみてください♪ 

野菜が食べられる 

簡単おやつ 

  
ププチチ野野菜菜タタルルトト  

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
も
感
染
力
の
強
い
変
異
株
が
出
て
き
た
り

し
て
、
ま
だ
ま
だ
油
断
が
で
き
ま
せ
ん
ね
。
感
染
症
予
防
対
策
と
し
て
、

「
３３
つつ
のの
密密
」」
を
避
け
、
マ
ス
ク
着
用
、
手
洗
い
や
う
が
い
は
忘
れ
ず

に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
免
疫
力
を
高
め
、
健
康
に
過
ご
す
た
め
に
は
、

規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
摂
る

こ
と
が
重
要
で
す
。 

 

今
回
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
通
信
で
は
、
不不
規規
則則
なな
生生
活活
にに
なな
りり
がが
ちち
なな
休休

日日
やや
夏夏
休休
みみ
をを
、、
健健
康康
にに
過過
ごご
すす
たた
めめ
のの
秘秘
訣訣
に
つ
い
て
、
時
間
栄
養

学
に
基
づ
い
て
紹
介
し
ま
す
。 

 トトリリププトトフファァンンのの多多いい食食品品  

鶏肉や卵、納豆などの大豆製品、

牛乳・乳製品、バナナなど 

体体内内時時計計とと食食事事ののリリズズムム  
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規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
で 

元
気
に
冬
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症(

コ
ロ
ナ)

も
ま
だ
ま
だ
油
断

が
出
来
な
い
で
す
が
、
こ
れ
か
ら
寒
く
な
っ
て
く
る
と
、
風
邪
や

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
す
る
季
節
で
す
。
コ
ロ
ナ
と
症
状
が

似
て
い
ま
す
の
で
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
、「
３３
つつ
のの
密密
」」
を
避
け
、

マ
ス
ク
着
用
、
手
洗
い
や
う
が
い
の
徹
底
に
努
め
ま
し
ょ
う
。
特

に
、
外
か
ら
帰
っ
て
き
た
時
、
食
事
の
前
後
、
咳
や
く
し
ゃ
み
、

鼻
を
か
ん
だ
時
な
ど
、
こ
ま
め
に
手
洗
い
を
し
ま
し
ょ
う
。 

免
疫
力
を
高
め
る(

ま
た
は
、
下
げ
な
い)

た
め
に
は
、
規
則
正

し
い
生
活
リ
ズ
ム
で
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
や
栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
摂
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

今
回
は
、
コ
ロ
ナ
と
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
対
策
を
考
え
て
、

こ
の
冬
を
健
康
に
過
ご
す
た
め
の
秘
訣
を
お
教
え
し
ま
す
。 

NNoo..2200  

～～  長長芋芋ググララタタンン  ～～  
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① 

規規
則則
正正
しし
いい
生生
活活
リリ
ズズ
ムム(

早
寝
早
起
き
朝
ご
は
ん)

を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。 

② 

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事(

主主
食食
・・
主主
菜菜
・・
副副
菜菜
のの
揃揃

っっ
たた
食食
事事)

を
摂
り
ま
し
ょ
う
。 

③ 

免免
疫疫
力力
をを
上上
げげ
るる
栄栄
養養
素素(

た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン 

Ａ
、
Ｂ6

、
Ｄ
、
葉
酸
、
亜
鉛
等)

や
抗抗
酸酸
化化
物物
質質(

ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類)

を
多
く
含
む
食
品
を
摂

り
ま
し
ょ
う
。
発発
酵酵
食食
品品(

乳
酸
菌)

、
きき
のの
ここ
類類
も
腸
内

環
境
を
整
え
て
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
繋
が
り
ま
す
。 

④ 

適適
度度
なな
運運
動動
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
運
動
不
足
は
体
力
や

免
疫
力
の
低
下
を
招
き
ま
す
。 

⑤ 

体体
温温
をを
下下
げげ
なな
いい
よ
う
に
、、
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
暖
房

の
部
屋
は
定定
期期
的的
にに
換換
気気
し
て
、
湿
度
も
下
が
ら
な
い
よ

う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

 

こ
の
冬
を
元
気
に
過
ご
す 

「
５
つ
の
ポ
イ
ン
ト
」 

健康な粘膜づくりで免疫力アップ！ 

＜＜作作りり方方＞＞  

① かぼちゃは一口大に切る。耐熱皿に入れて大さじ 1 の水を振り、ラップをかけて電子レンジ 600W で 3 分加熱す

る。むきエビは、背わたを楊枝で取り除き、軽く水洗いする。 

② 玉ねぎは薄切り、鶏むね肉は小さめの一口大に切る。長芋は皮をむき、すりおろす。 

③ フライパンにサラダ油をしき、玉ねぎ、鶏むね肉、エビの順に炒め、塩・胡椒をふる。かぼちゃと豆乳を加え、 

ひと煮立ちさせる。この煮汁で溶かした白みそとすりおろした長芋を加え混ぜ、さらにひと煮立ちさせる。 

④ グラタン皿に③を分け入れ、あれば松の実と水で戻したクコの実を散らし、240℃のオーブンで 5 分加熱する。 

刻みパセリを散らし、好みで粗びき胡椒をかける。 

＜＜材材料料：：22 人人分分＞＞  
かぼちゃ    80 g 
むきエビ     6 尾 
玉ねぎ     20 g 
鶏むね肉    50 g 
長芋      80 g 
無調整豆乳 140 ml 

ビビタタミミンンＡＡ（（ββ--カカロロテテンン））  

皮膚や粘膜を構成する上皮細胞を作る働き。 

（レバー、ウナギ、チーズ、卵、緑黄色野菜 等） 
 
ビビタタミミンンＢＢ２２  

粘膜を保護して細胞の再生をサポートする働き。 

（レバー、ウナギ、サンマ、ブリ、納豆、牛乳 等） 
 
ムムチチンン  

ねばねばしたぬめりで粘膜を保護。 

（納豆、山芋、里芋、オクラ、なめこ 等） 

塩・胡椒      適量 
白みそ    大さじ 1 
サラダ油   小さじ 1 
松の実       適宜 
クコの実      適宜 
刻みパセリ    適量 
粗びき胡椒     適宜 

鼻や口、咽喉の粘膜を健康な状態に保つことで、細菌やウイルスの侵入から体を守ることができ、免疫力アップ

にも繋がります。粘粘膜膜づづくくりりにに良良いい栄栄養養素素を取り入れて、風邪やインフルエンザ、コロナの予防をしましょう。 

 
長芋には、ビタミン B 群、

ビタミン C、ムチンが含ま

れています。 

冬のレシピをご紹介!! 

ビビタタミミンンＣＣ  

皮膚や粘膜の生成に必要。活性酸素を消去。 

（野菜や果物類） 
 
ビビタタミミンンＢＢ６６ 

たんぱく質の合成を助け、皮膚や粘膜の合成に必要。 

（レバー、サンマ、大豆製品、卵、バナナ） 
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