
栄養マン★キッチン
～自然のめぐみをいただきます～

豚キムチ炒め
理想の食事は、茅野市食育推進キャラクター 「3人の栄養マン」 が揃っていることです。豚

キムチ炒めの豚肉は赤の 「ぱわーマン」、そして野菜は緑の 「げんきマン」。主食のごはんを

組み合わせれば、黄色の 「ほかほかマン」 が加わり、「3人の栄養マン」 が揃います。

野菜は、レシピの材料でなくても冷蔵庫にあるものでOK。白菜キムチは発酵食品のため、

腸の善玉菌を増やし、体を守る力を強くします。忙しい時も身近な材料を手軽にさっと炒

め、バランスのよい食事を心がけましょう。

※ 3人の栄養マン…ほかほかマン（主食：ご飯、パン、めんなど）、ぱわーマン（主菜：魚、肉、豆腐、卵

など）、げんきマン（副菜：野菜、果物など）

1人分のエネルギー112kcal  塩分相当量0.6ｇ

胆汁は食事で摂取した脂肪の消化や吸収を助ける消化液で、毎日肝臓で約600～1,000mL程度作られ、一部は肝臓にぶらさ

がっている胆のうに貯蓄、濃縮後に十二指腸に流れ出ます。この胆汁が流れる道を胆道と呼び、ここに石ができる病態を胆石症と

いいます。石のできる場所により胆のう結石（8割）、胆管結石（2割）、肝内結石（まれ）に分類され、胆のう内にできる胆のう結石

がもっとも多いです。また胆管結石も多くが胆のうから石が落ちて起きることから、ここでは胆のう結石について説明していきま

す。胆石症は食生活の欧米化などのため年々増加しています。胆石症になっても、2～3割の人はほとんど症状がみられませんが、

半数以上で食後の右上腹部痛やみぞおちの痛みが出現しま

す。胆石が原因で胆のうや胆管に炎症を起こし、高い熱が出

ることもあります。重篤な場合は敗血症になり命にかかわる

病態となることもあり得ます。症状が出た方は2年以内に約

70%で再燃しますので根治術をお勧めします。胆石症の根

治術は手術となります。 胆嚢炎が起きてからの手術では合

併症や開腹移行率が高くなりますので希望される方は腹腔

鏡下胆嚢摘出術をお勧めします。 その場合は穴の数の減少

や傷を小さくするなど（腹部のイラスト）、体への負担を少な

くする工夫をしています。 胆石症を指摘された方で質問や

心配なことなどありましたら、当院外科を受診していただけ

れば病態や手術などについて説明いたします。

胆石症（胆のう結石症）について
諏訪中央病院　外科医長　近藤	優

病院コラム　医療の現場から

Vol.6

材料（４人分）

豚こま肉 ・・・・・・・・・・・・・・・・ 120ｇ

にんにく ・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

しょうが ・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

たまねぎ ・・・・・・・・100ｇ（1/2個）

にんじん ・・・・・・・・・ 40ｇ（1/4本）

もやし ・・・・・・・・・・・ 80ｇ（1/3袋）

キャベツ ・・・・・・・・・・ 100ｇ（2枚）

ピーマン ・・・・・・・・・・・ 30ｇ（1個）

白菜キムチ ・・・・・・・・・・・・・・ 100ｇ

ごま油 ・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1

つくり方

❶ にんにくとしょうがはみじん切り、野菜は食べ

やすい大きさに切る。

❷ フライパンにごま油を熱し、 にんにくとしょう

がを炒め、豚肉を加えて炒める。

❸ ❷に野菜を加えて炒め、 白菜キムチも加えて

全体を炒め合わせる。

※白菜キムチの味により、分量や味付けを調整し

てください。
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フォトニュース
茅野市インターネット動画サイト 「ビーナネット

Chino」 では茅野市の生活や文化・魅力を動

画配信しています。

フォトニュースのできごとも一部配信中。 QR

コードから動画をお楽しみください。

環境美化登山で美しい八ヶ岳を守りたい

グリーンパートナー

合同グリーンパトロール

八ヶ岳中信高原国定公園の環境美化に取り

組む 「グリーンパートナー」 の皆さんが、7月

28日に今年度1回目となる合同グリーンパト

ロール（ゴミ拾いや登山道、案内板の安全確認）

を実施しました。

ルートは桜平～オーレン小屋～夏沢峠～根石

岳～オーレン小屋～桜平のコースでした。美し

い八ヶ岳を守るために、登山の際にはゴミの持

ち帰りにご協力ください。また、グリーンパート

ナーは随時募集中ですので興味のある方は市

役所環境課までお問い合わせください。なお、

この取り組みは、ボランティア活動となります。

星降る夜の移住相談会

8月27日、茅野市の移住に興味のある方のオンライン相談会 「星降る夜の移住

相談会」 を開催しました。「茅野市への移住に興味があるけれど日中は仕事で忙し

い」「週末はなかなか時間がとれない」 といった方に向けてのオンライン相談会で

す。17時～20時まで開催され、相談時間は各参加者1時間ごとでした。用意した

相談時間は満席となり、茅野市の仕事や子育て、住まいなどの相談を受けました。

この 「星降る夜の移住相談」 は、これからも継続して開催することを計画してい

ます。

↑今回の開催の概要

←↙相談の様子
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