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管理栄養士です管理栄養士です
こんにちは！こんにちは！ 食事や健康に関するちょっとした疑問や悩み

はありませんか？このコーナーでは、身近な
テーマを取り上げながら、管理栄養士の視点
でアドバイスやレシピを紹介します。
栄養相談の希望は、事前にご連絡ください。

ビタミンD
の重要性

秋冬を迎える前に知っておきたい！

　ビタミン D は魚類に多く含まれ、きのこ類や卵、
肉類からも摂ることができます。また、適度に日光を
浴びることで体内でもつくられます。カルシウムの吸
収を助けるほか、筋肉や免疫機能を整えるなど、健康
を保つために重要な働きをしています。ところが近年、
日本人の98％がビタミン D 不足で、特に若い人ほど
不足しているという研究結果が発表されました。その
背景には「魚離れ」などによる食生活の変化や、過度
な紫外線対策などがあると考えられています。日照時
間が短くなる秋・冬は、まさにビタミン D を意識し
たい季節です。
　そこで今回は、ビタミン D とカルシウムを一緒に
摂れる簡単パスタをご紹介します。主役はビタミン
D を含む秋の味覚「きのこ」と、骨まで丸ごと食べ
られてカルシウムが豊富な「イワシの水煮缶」を使っ
た一品です。さらにビタミン D は油と一緒に調理す
ることで吸収率が高まります。おいしく食べて、いつ
までも元気に動ける体づくりに役立てましょう。

〈作り方〉
①お湯（約2L）を沸かし、塩を入れ
　パスタをゆでる。
②しめじとまいたけは小房に分け、
　しいたけは薄切りにする。
③オリーブオイルとにんにくを弱火で　
　熱し、香りが立ったら鷹の爪と②を　
　軽く炒める。
④缶詰とコンソメを加えサッと混ぜ、　　
　①を絡めて完成。

〈材料〉2人分
・パスタ　160ｇ　・ぶなしめじ　　80ｇ
・まいたけ　80g　・しいたけ　　　40ｇ
・いわしの水煮缶（汁ごと）　１缶
・オリーブオイル　大さじ1
・刻みにんにく　　少々
・鷹の爪（輪切り）　少々
・レモン汁　お好み　・パセリ　　お好み
調味料

・コンソメ　5ｇ　　   ・塩（ゆで用）　10ｇ

イワシイワシととキノコキノコででアンチョビ風パスタアンチョビ風パスタ 面倒な魚料理もイワシの水煮缶で簡単に調理できます。
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