
 

今回は、熊本 IBD 患者会の会長、中山泰男さん（クローン病）に来ていただき、「ＩＢＤと就労」

のお話をしていただきました。 

 参加者はスタッフを含めて 40 名ほど。中山さんの明るい雰囲気に包まれて、なごやかな会に 

なりました。松本大学の学生さんの「栄養クイズ」では、低脂肪のパンや魚、大豆製品を選ぶ、 

楽しいパフォーマンスもあり、会場からは笑い声が絶えませんでした。今回ご参加いただいた方々

に、心より御礼申し上げます。 

 みえ IBD 患者会では、これからも気軽に参加できる雰囲気を大切にしていきますので、是非 

ご参加ください。 

 

みえ IBD 事務局 

IBD 専任管理栄養士 中東真紀 

 

 

 

 

 

松本大学 人間健康学部 健康栄養学科 藤岡由美子先生とゼミ生達 

 

 

中山泰男さんの講演、松本大学の生徒さん達によるクイズ風景 

 

 

中山泰男さん 

山本隆行先生もご多忙の中

かけつけて頂きました。 



 

 

 

ここで、中東課長が考案したクローン病患者さん向けオリジナルレシピを紹介します。 

 

「おなかにやさしいクローン病パーティー・レシピ」 

 

 

前菜 

『 かぶとちりめんじゃこのソテー 』 

◆材料（２人分） 

かぶ  ６０ｇ 

かぶの葉  ２０ｇ 

ちりめんじゃこ  １４ｇ 

わさび   適量 

しょうゆ    小さじ２杯 

オリーブオイル 少々 

◆作り方 

①かぶは、歯ごたえを残すために、そのまま一口大に切る。かぶの葉はすじをきるように細かく切る。 

②ちりめんじゃこは焦げない程度に、パリパリに炒めておく。 

（塩からい場合には、炒める前にさっと湯通しして、塩抜きしておく） 

③テフロン加工のフライパンにオリーブオイルをうすく引いて、かぶと葉を炒める。 

④かぶをさっと炒めたら、わさびしょうゆをからめる。 

⑤器にかぶを盛り付けて、じゃこを飾る。 

 

 

 

 

 



 

スープ 

『 インカのめざめ豆乳スープ仕立て 』 

◆材料（２人分） 

インカのめざめ（北海道産じゃがいも） １００ｇ   

水 

豆乳  ２００ｇ→スキムミルクに交換すると脂質量ダウン 

コンソメスープの素 1/2 個 

みじんパセリ（鮭のみじんパセリと同様） 少々 

◆作り方 

①インカのめざめは、皮をむいて、芽をとり、水にさらしてアクをとり、茹でておく②鍋に豆乳と①を入れて火

にかける。 

③沸騰したら、弱火にしてコンソメスープの素で調味する。 

④味を調整して、最後にみじんパセリを添える。 

 

メインディッシュ 

『 鮭ムニエルの果実酢ソースかけ 』 

◆材料（２人分） 

生鮭（さしみ用サクで購入）  １２０ｇ 

塩・こしょう     少々 

片栗粉        適量 

オリーブオイル    少量 

レモンスライス（飾り切り）   ２枚 

 

果実酢ソース 

 果実酢       大さじ２杯 

 オリーブオイル   大さじ１杯 

 こいくちしょうゆ  小さじ１弱 

 玉ねぎのみじん切り ２０ｇ 

 トマトのみじん切り ２０ｇ 

 パセリのみじん切り 少々 

◆作り方 

①生鮭は１人分が３枚になるように切る。塩・こしょうを軽くして、片栗粉を１枚ずつ、まぶしておく。 

②テフロン加工のフライパンに、オリーブオイルをうすく引いて、中心まで火が通る程度に両面を焼く。 

③トマトは皮と種をとり、みじん切りにしておく。 

③玉ねぎはみじん切りにする。パセリはみじん切りにしてから、水にさらして、布巾で軽く絞っておく。 

④ボールに、果実酢ソースの材料をすべて合わせて、よくかき混ぜておく。 

⑤皿に鮭、レモンスライスを並べて、果実酢ソースをかけていただく。 

◆料理のポイント 

 果実酢ソースは魚や肉料理など、食材に合わせて、りんご酢、グレープフルーツ酢、ざくろ酢など好みのもの

を混ぜて利用するとおいしくいただける。 

 

 

 



パン♪パン♪パン♪   ライスもあるかも・・・ 

『 手作り低脂肪パン 』 

1 個分： 119 kcal、たんぱく質 3.7ｇ、脂質 0.6ｇ、塩分 0.4ｇ 

◆材料（８個分） 

Ａ 強力粉     150ｇ 

砂糖    大１ 

ドライイースト   小２ 

ぬるま湯（40℃）  150cc 

Ｂ 強力粉     100ｇ 

      塩      小 1/2 

◆作り方 

① ボールにＡの強力粉と砂糖、ドライイーストを入れる。 

② ぬるま湯 150cc をドライイーストのところから入れて，木ベラで混ぜる。 

③ ドライイーストが混ざったら，Ｂの強力粉と塩を加えて混ぜる。 

さらに，手で 15分ほど力を入れてこねる。 

④ 生地の表面が乾いてきたら，ぬるま湯をたして，さらにこねる。 

⑤ 生地をのばして，しっとり感がでてきたら、まるめてボールに入れラップで密閉する。 

⑥ そのまま 40℃で 20 分ねかす。フライパンにお湯をわかし，その上にボールを置いておくと発酵しやす

い。 

⑦ 発酵したら，生地の空気を拳骨で抜いて棒状にし、８等分する。 

⑧ ８等分した生地を丸めてバットに並べ，上から硬く絞ったふきんをかけて，10 分ねかす。 

⑨ 生地を好きな形にして，上から硬く絞ったふきんをかけて，さらに 20分ねかす。 

⑩ 鉄板の上にクッキングシートをひいて，180℃で約９分，オーブンで焼く。 

◆料理のポイント  

 生地をこねるときは，力強くこねることがコツ。よく発酵させてから次の作業に。 

 

 

『 手作りジャム 』 

◆材料（りんご１個分） 

  酸味のあるりんご   １個 

  水    30ccくらい 

  レモン汁   少々 

  グラニュー糖    りんごの重量の 30％程度 

  シナモンステック   １本 

◆作り方 

① りんごは皮と芯を取り，くし型に８等分してから，薄いいちょう切り。 

② 鍋にりんご，水，レモン汁，グラニュー糖，シナモンステックを入れて， 

りんごに火が通るくらい中火→弱火で煮る。煮すぎないように注意する。 

◆料理のポイント  

 りんごに加える水は，多いと水っぽくなりため，煮ながら調整する。グラニュー糖が多いとシロップ状のジャ

ムになるため，形を楽しみたい場合は少なめに。 

 

 



 

『 フルーツ白玉 』 

◆材料（２人分） 

白玉粉 ４０ｇ 

水 

黄桃缶（白桃缶でも）６０ｇ 

缶汁 適量 

◆作り方 

①ボールに白玉粉を入れて、耳たぶのやわらかさになるくらい、水を加えて、団子に 

 まるめる。 

②沸騰した湯で、①を茹でる。団子が浮き上がってきたら、水に取り出しておく。 

③桃を一口大に切り、器に団子といっしょに盛り付ける。 

④缶汁を加えて、出来上がり。 

 

ハーブティー 

『 ローズヒップティー 』 

◆材料 

 ローズヒップ系のハーブを利用する。 

 ハイビスカスも加えて良いが、酸味が強くなるので、量を加減する。 

 カフェインゼロなので、クローン病には適している。 

 

 

 


