
新人紹介 当法人に入社した、
新しい仲間をご紹介致します

糖尿
病専
門医

医師を紹介します

各種委員会の紹介
各委員会の活動・取り組みについてご紹介いたします。
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作り方

材料

　常温にした（これ大事）、鶏むね肉（またはもも肉）
350g をそのまま（フォークで穴を開けたりしないで）、
ポリ袋に入れる。Aをポリ袋に入れよくもむ。
　鍋でお湯 1500cc を沸騰させ、ポリ袋の空気を抜いて
口を縛り（写真1）、お湯にに入れる。
　再びわいてきたら、蓋をして火を消し、1 時間ほど放置
する。徐々にお湯の温度が下がります。我が家では 1 時
間後、お湯の温度は63度になっていました。
　肉を切って赤いところがあるようならレンチンを追加し
て赤いところが無くなるようにしてください。（カンピロ
バクター食中毒の予防）
　鶏むね肉はパサつきやすいと言われていますが、この調
理法では、実にしっとりと仕上がり、とても、おいしいです。
おそらく、低温調理的な効果があるのではないでしょうか。
（写真2）

　胸肉のうま味はイノシン酸（鰹節のうま味でもある）で
すが、味の素のグルタミン酸（昆布やチーズのうま味）と
合わさると相乗的にうま味が増します。
　鶏むね肉にはイミダゾールジペプチド（イミダペプチド）やビタミンB群などが多く含まれ、
疲労回復に効果があると言われています。タンパク質の含量も多く、筋トレの人に好まれてい
るようです。

鶏むね肉（またはもも肉）…350g ぐらい
A：塩：小さじ 1　味の素：5振り　酒：大さじ 1　水：大さじ 2
　  黒コショウ：4振り（適当）
お湯…1500cc

この「健康レシピ」は、糖尿病患者様向けとなっておりますが、糖尿病が気になる方
や健康のための食事管理をされている方にもおすすめのレシピとなっております。

健康レシピ
第16回

簡単でおいしい蒸し鶏
（ポリ袋、低温調理）

　ここ最近は、年々夏の気温が上昇しています。急な気温の上昇で、
夏バテに悩まされている方もいらっしゃるのではないでしょうか。
　夏バテとは、高温多湿の夏に体が対応できなくなり、体がだるい、食欲がない、体が熱っぽい、
頭痛がする、めまいや立ちくらみがする、やる気が出ない、疲労がとれないなどさまざまな体
の不調のことをいいます。主な原因として、「室内外の温度差による自律神経の乱れ」「高温多
湿の環境による発汗の異常」「熱帯夜による睡眠不足」「冷たいものの摂り過ぎ」「水分・塩分
の不足による脱水」などが挙げられます。中でも、自律神経の乱れによって食欲が低下し、身
体に必要なエネルギーやビタミンの不足を招くことがあります。これにより、だるさや疲労感
が増してしまいさらに食欲が落ちる、といった悪循環が生まれます。食欲のない夏は、さっぱ
りとした冷たい麺類などの糖質の多い物を食べることが多くなり、糖質をエネルギーに変える
ビタミンB1が不足しがちになりますので、食事からしっかりビタミンB1を補給したいですね。

これは「リュウジのバズレシピ」からとりました。「至高の鶏ハム」の回。

　院内感染委員会は主に市中で流行している感染症
を把握し、その感染症に必要な対策を話し合ってい
ます。
　近年ではコロナウイルスの流行もあり感染委員会
としても職員が院内へ持ち込まない為の対応やコロ
ナウイルスの陽性者が発生した場合の対応等につい
て話し合いを行ってきました。そんな中R4年1月

院内感染委員会
には杠葉病院でもクラスターが発生をして、感染対
策の難しさを改めて考えさせられました。その後は
1月のクラスターで得た経験を生かした対策を行え
るように努めてまいりました。これからの季節はコ
ロナウイルス、インフルエンザともに流行が見込ま
れています。今後も患者様にうつさない、病棟に広
めないように対策を講じていきたいと思います。
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山田　孝子

面会制限の一部緩和について
　当院では、新型コロナウイルスの流行による感染拡大防止のため、対面での面会
を制限させていただいておりましたが、新型コロナウイルス感染症の分類が感染症
法上の 2 類相当から 5 類への引き下げに伴い、面会制限の一部緩和を致しており
ます。
　面会予約方法については病院ホームページのお知らせをご参照ください。
※病院外からのテレビ電話面会は実施しておりません。

夏バテ対策レシピ

豚もやしのレンジ蒸し
材料：豚肉（細切れ、薄切り、バラ等）、もやし、ポン酢、小ねぎ

①もやしを耐熱皿に広げ、その上に食べやすい大きさにカットした豚肉を乗せる。
　（この時、豚肉に軽く塩コショウ（分量外）をしておくと良い）
②軽くラップをして電子レンジ 600Wで 6～ 7分加熱する。
③豚肉に火が通ったことを確認したら、お好みで小ねぎを散らしポン酢をかけて食べる。

写真1

写真2
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