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   食品を選ぶときのポイント 

 

①脂肪を多く含む食品を避け、また、脂肪の質に配慮します。 

 脂肪は、消化時間が長く、腸に負担をかけ、脂肪の吸収不良もみられます。 

 脂肪を摂る場合は、抗炎症作用があるとされているｎ－３系を中心に摂取するのが良いでしょう。 

ｎ－３系の脂肪酸 

青背魚（イワシ、サンマ、サバなど）、しそ油、なたね油、に多く含まれる。 

 

   ＊しそ油は加熱すると変性しやすいので、注意しましょう。 

 

②食物繊維は腸の活動を活発にし、腸管に刺激を与えるので、制限した方が良いでしょう。 

 

③刺激のあるものは控えましょう。 

 刺激物は腸を刺激して下痢を助長します。また、消化液の分泌を増したり、 

 腸粘膜の充血を起こしたりします。 

 ・胃の停滞時間の短い、消化の良い軟らかいものにします。 

 

控えたいもの 

    ・あくの強い野菜 

    ・過剰な量の砂糖（腸内の病原性細菌が増殖しやすいので） 

    ・膨満感を与える炭酸飲料 

    ・強い酸味の果物 

    ・強い香辛料・コーヒー・アルコール類・タバコ 

    ・７０℃以上、１０℃以下の料理・飲み物など 

 

 

④たんぱく質食品は植物性・魚介類を中心にして（甘鯛、あんこう、かれいなどの白身魚や 

 絹ごし豆腐など）、炎症の発現や増強に関わりの強い食肉は控えます。 

 

⑤糖質は、エネルギーの補給源として適しています。 

 糖質は、消化がよく、たんぱく質・脂質よりも、消化・吸収時に、腸管への負担が少なく、 

 炎症の原因にもなりません。 
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⑥控えたい主な食品例 

 穀類………玄米ご飯、ぶどうパン、ライ麦パン、クロワッサン、デニッシュ類、中華麺、そば 

 油脂類……バター・マーガリン・マヨネーズ・ドレッシング・ラード 

 種実類……ピーナッツ・アーモンドなど 

 豆類………大豆、おから、納豆、あずき 

 肉類………牛肉、豚肉、皮付き鶏肉、ベーコン、サラミ、ウインナー 

 魚介類……まぐろ（トロ）、うなぎ、ぶり、たこ、いか、スルメ、ホタテ貝柱（干物）、 

    シーチキン（油漬け） 

 乳類………牛乳、アイスクリーム、チーズ（カッテージ以外） 

 野菜………たけのこ、れんこん、ごぼう、ふき、にら、もやし、セロリ、漬物 

 その他……こんにゃく類、海藻類、きのこ類、強い香辛料 

 嗜好飲料…アルコール、炭酸飲料、ココア、コーヒー 

 菓子類……豆菓子、揚げせん、粒あんの菓子、ケーキ類、チョコレート、ドライフルーツ、 

    スナック菓子、ポップコーン 

 

 

 

   食事を開始するときの注意点（料理方法・食べ方） 

 

①味付けは薄味にして、香辛料や刺激物は、控えめにします。 

 

②食材は細かめに切ります。（裏ごし、ミキサーにかけると良いでしょう） 

 また、野菜の繊維は、直角に切ることにより、繊維をより短くできます。 

 

③野菜はよく煮ます。（煮浸し、スープ煮など） 

 

④果物は缶詰やコンポート（砂糖シロップ中で加熱）がオススメです。 

 

⑤甘いもの、冷たいものは、摂り過ぎないようにします。 

 

⑥食事は、よく噛んで、ゆっくり食べるよう、心がけます。 

 

⑦一日にとる量は、忠実に守り、食べ過ぎないようにします。 
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  低脂肪でおいしいオススメレシピ 

 

＜豆腐ハンバーグ＞ 

材料        

＜ハンバーグ＞   ＜カクテルソース＞  ＜グラッセ＞  

木綿豆腐 60ｇ  ケチャップ 大さじ１  にんじん 20ｇ 

やまいも 30ｇ  ウスターソース 小さじ１  さとう 5ｇ 

卵 １個（50ｇ）     ＜付け合せ＞ 

パン粉 25ｇ     キャベツ 15ｇ 

塩 少々     たまねぎ 10ｇ 

こしょう 少々     ブロッコリー 30ｇ 

油 小さじ１     塩 少々 

 

～豆腐ハンバーグ～ 

① 木綿豆腐はキッチンペーパーに包み、水気をきる。 

② やまいもをすりおろし、さらにすり鉢でより滑らかにする。 

豆腐の量（かさ）に対して１～２割程度のやまいもを加える。 

（やまいもはつなぎとふんわり感をだします。） 

※あまり多くなると崩れやすくなります。 

③ 卵・パン粉・塩・こしょうを加え、練り混ぜる。 

④ フライパンに油をひき、両面を少し焼き、そのあと湯を加えて蒸し焼きのようにします。 

 

～カクテルソース～ 

⑤ ケチャップとウスターソースを混ぜ、カクテルソースを作ります。 

 

～付け合せＡ グラッセ～ 

⑥ にんじんの皮をむき、シャトー切りにします。   シャトー切り 

⑦ 水に砂糖・にんじんを加え、水分がなくなるまで煮立たせ、 

ソースをからめて照りをだします。 

 

～付け合せＢ 温野菜～ 

⑧ 水を沸かし、千切りにしたキャベツ・たまねぎとブロッコリーを加え、火を通します。 

⑨ 味付けに塩を少々かけ、完成です！！ 




