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里芋と豚肉の
オイスターソース炒め
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【２人分】

里芋にはムチンやガラクタンなどが含まれています。

ムチンには鼻や喉、胃の粘膜を保護する働きがあり、

免疫を高め風邪をひきにくくすると言われています。

またガラクタンには整腸作用や肥満予防、コレステ

ロールを低減するなどの効果があるとされています。

【 1人分の栄養価 】

[ エネルギー ] 204kcal　
[ 塩分 ] 1.0g

季節の素材で

秋野菜 “里芋” を
フライパンで簡単調理 !
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里芋は半分に切ってからうすくスライスし 10 分程水にさらしザルに
あけ水気を切っておく。豚肉は一口大に切る。
Aの調味料は合わせておく。
フライパンにサラダ油を入れ、中火で豚肉を炒め軽く火が通ったら里
芋を入れ炒める。
里芋が透き通ってきたら A の合わせ調味料を入れてトロミが出るま
で加熱する。
お皿に盛りつけ、小口切りにしたあさつきを添えて完成です。
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里芋はフライパン全体に広げるように炒めると
火の通りが早く焦げ付きにくくなります。

里芋はいも類の中で低カロリー低糖質の食品です。
里芋（生）100gあたり 58kcal です。
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　誤嚥とは、飲み込みの機能低下により食べ物や飲み物が誤って気管に入ることを言い、これにより

起こる肺炎を誤嚥性肺炎と言います。飲み込みの機能低下の原因は、飲み込みに必要な筋力の衰え

や免疫力の低下、唾液分泌量の低下などがあります。

①　口の清潔：口の中はいつも清潔に保ちましょう。肺炎の予防につながります。

②　食事姿勢の調整：食事の時はあごが上がらないように首の角度にも注意しましょう（図1）。あご

　　が上がって首が上を向いていると、食べ物や飲み物が気管に入りやすくなります(図2)。

③　食事環境の調整：食事の時は食べることに集中し、よく噛んでゆっくり食べるようにしましょう。急いで

　　食べたり、口の中に食べ物や飲み物があるまま喋るいわゆる“ながら食べ”は誤嚥をしやすくなります。

尿や便の色は体調や食事の状況によっても異なります。尿や便の色が普段と異なる場合や、気になる場合は医師や
薬剤師にご相談ください。
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尿の色が変わる薬剤
薬　　効

フラビタン
サラゾスルファピリジン
アスベリン
カルバゾクロムスルホン酸Na
リファンピシン
オダイン

黄色
黄赤色
赤色
橙黄色
赤橙色
琥珀色～黄緑色

当院採用薬 尿の色

便の色が変わる薬剤
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抗 結 核 薬
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造 影 剤

色が変わる原因

食べ物や飲み物 しっかり飲み込めていますか？

ごえん

誤嚥を防ぐための工夫

薬の服用で尿の色や便の色が変わることがあります。

❶ 薬そのものの色や薬の分解物
によって色が変わる場合

そのまま服用継続して問題
ありません。

❷ 薬の副作用で色が変わる場合

尿路や消化管の出血や感染の
可能性があるため注意が必要
です。
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図1 自然な状態 図2 あごが上がった状態
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気管に入りやすい

今回は、簡単にできる誤嚥を防ぐための工夫を3つ紹介いたします。




