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528kcal
6.6単位

パンをごはん165ｇに替える。

献立のアレンジ

塩分制限のある人

ブロッコリーのサラダのドレッシ
ングにサラダ油小さじ1を加え
る。パンにマーガリン小さじ
11/2を塗る。

+1単位（80kcal）

パンを60ｇにする。

－1単位（80kcal）

●ブロッコリーのサラダ

●パン(ロールパンなど）

材料（1人分/54kcal）
ブロッコリー 40ｇ
うずら卵 20ｇ（2個）
ラディッシュ 10ｇ（1個）
レタス 20ｇ
　玉ねぎのすりおろし 少量
　酢 小さじ1
　塩 少量
　だし 小さじ1

●なすと牛ひき肉の重ね焼き
材料（1人分/247kcal）
なす 80ｇ（1個）
牛ももひき肉（脂身なし） 50ｇ
玉ねぎ 20ｇ
マッシュルーム 10ｇ（1個）
トマト 50ｇ（1／3個）
にんにく 少量
サラダ油 小さじ3／4

小麦粉 小さじ1
水 1／4カップ
固形スープ 1／10個
ウスターソース 小さじ1
ホワイトソース 大さじ2
ピザ用チーズ 10ｇ
パセリ 少量
プチトマト 20ｇ（2個）

1.なすは斜めに輪切りにし、水に放す。水け
をきって天板に並べ、オーブンかオーブン
トースターで焼く。

2.玉ねぎとマッシュルームはみじん切りにす
る。

3.トマトは熱湯につけて皮をむき、種を除い
て、粗く刻む。

4.にんにくはみじん切りにする。
5.フライパンにサラダ油を熱し、にんにくと
ひき肉をいため、肉がポロポロになったら
玉ねぎとマッシュルームを加えていため
る。玉ねぎが透き通ったらトマトも加えて
いためる。小麦粉をふり入れ、軽くいため
る。水、固形スープ、ウスターソースを加
え、木じゃくしで混ぜながら10分煮る。

6.耐熱皿にサラダ油少量（分量外）を塗り、な

す、5のソース、ホワイトソースの順に1／2

量ずつ重ねて入れ、チーズを散らして
200度のオーブンかオーブントースター
でチーズがとけるまで焼く。

7.器に6を盛り、パセリをふり、プチトマトを
添える。

作り方

●バミセリのスープ
材料（1人分/14kcal）
バミセリ（乾）※パスタの1種 3ｇ
にんじん 5ｇ
水 3／5カップ
固形スープ 1／8個
塩 少量（0.5ｇ）

1.バミセリは3cm長さに切り、沸騰湯でゆで
る。

2.にんじんは薄い菱形に切る。
3.鍋に水、固形スープ、にんじんを入れて火
にかけ、にんじんがやわらかくなったらバ
ミセリと塩を加え、ひと煮する。

作り方

1.ブロッコリーは小房に分けてゆでる。
2.うずら卵はかたゆでにし、殻をむく。
3.ラディッシュは飾り切りにする。
4.レタスは大きめにちぎる。
5.玉ねぎのすりおろしと調味料とだしを混ぜ
る。

6.器に野菜とうずら卵を盛り、5をかける。

90ｇ

作り方

奈良共済ホームページのお知らせ
「メニューBOOK365日」で健康的な食生活を
この献立の詳しい栄養価を知りたい、
別の「副菜」「もう一品」はないかしら
そんなときは、  
奈良共済ホームページへアクセス！
「メニューBOOK365日」があなたに合った
　健康レシピを見つけます

第4回

今回は、いつもハツラツとしている天理市（天理市立病
院勤務）板谷 俊仁さんにインタビューしてみました。
どうやら、その秘訣はクラブ活動のバドミントンにある
ようです。
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クラブ活動のバドミントンを長く続けられてい
るようですが、はじめてから何年になりますか

24歳からはじめて今年で28年になりま
す。

長く続けておられますが、継続して続けられ
た理由はなんでしょうか？

長期間続けられた理由は、バトミント
ンが屋内スポーツであることだからで

す。屋内なので天候や気候に左右されないの
で、定期的に運動ができます。それに二人い
れば基礎的な練習ができるのも続けられた理
由だと思います。今は、週2回練習をしていま
す。

クラブ活動に参加したきっかけは?
市役所に勤務して1年がたった頃です
ね。同級生から誘われました。同級生

からの誘いであったので、気軽な気持ちで参加
してみよう、気分転換にちょうどいいと思った
んです。学生の頃にバドミントンの経験があっ
たことも参加しやすかった理由でしょうね。

バトミントンを続けて良かったことは？
たくさんありますよ。まず、練習や試
合を通じて、年齢・性別に関わりなく

知人が増えたこと。下は10歳から上は70歳ま
で、クラブ活動に参加される方はさまざまで
す。それから、中学生時代の当時の先輩・同
級生・後輩にクラブ活動を通じて出会えるの
で、旧交を温められるのはいいですね。何よ
り良かったことは、妻との出会いかな。

それはそれは、ごちそうさまです！
奥様もバドミントンをされているのですか。

今は妻だけでなく、娘もバドミントン
をしているので、夫婦間や親子間の共

通の話題になっていますよ。もちろん、バド

ミントンをすることでストレスの発散や気分
転換、体調の維持など、健康に役立ったこと
は大きな収穫です。

バドミントンで気をつけていることは？
私には中学・高校とケガでスポーツを
中断された苦い経験があるんですよ。

だから社会人になってからは、練習や試合を
する前には必ず準備体操を心がけています。
またケガをすれば、バドミントンができなく
なることはもちろん、仕事にも支障をきたし
ますからね。ケガの予防は大切です。練習が
終われば、使った筋肉をほぐしたり、筋や筋
肉を痛めたときは氷水で冷やしたりと、若い
頃以上に体の手入れに手間がかかりますよ。と
いっても、ひじや肩を痛めて職場には迷惑をかけて
しまうことがありますからね（笑）。

今後はバドミントンを通してどんなことを目
標にしていますか？

今後も今までどおり、バドミントンを
通して人との交流を深めて、健康を維

持できればと思っています。それから、娘と
混合ダブルスで試合にでられるようにしたい
ですね。妻はすでに女子ダブルスの試合に出
場していますから、妻の指導を受けながら、
家族一緒にバドミントンを続けていければと
思います。

板谷さん、いつまでも「すこやかさん」でい
てくださいね。

がんばります（笑）。

日光がビタミンDを作る
骨の形成に欠かせないビタミンDは、
魚やきのこに含まれるほか、日光に当
たると皮膚に合成されます。また、き
のこのある成分もビタミンDに転換
します。日光浴もビタミンDの供給源
というわけです。デスクワークの多い
人は休日には努めて日光浴を。

人との交流を深め、健康を支えたバドミントン




