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【作り⽅】
①�⻑ねぎときゅうりを千切りにする。⻑ねぎは⽔にさらしておく。(10分くらい)
②�ブロッコリースプラウトは根元を落として切る。
③�マグロはサクの右側からスジを垂直に断つように、ゆっくりと引いて切る。
④�★の調味料をボウルによく混ぜ合わせておく。
⑤�⻑ねぎはしっかりと⽔気を絞り、マグロ、きゅうり、ブロッコリースプラウトと⼀緒に④のボウルに伥れ、
 �よく混ぜる。
⑥�韓国のりを⑤に加え、軽く混ぜる。
⑦�サンチュに乗せて、巻いて完成！ 韓国のり(板状)で巻いてもおいしいです。

温侢調節は优しいですが秋服が⼀番好きです。たまに賭けに負けます。

管理栄養⼠ 瀬野�由惟

��時代から�べられていた� - 「鮪」

�11⽉に伥り、紅葉も⾒頃を迎える季節になりました。
伴々春や秋が少しずつ短くなっているような気がします
が、この過ごしやすい気候が⻑く続いてほしいと⼼から
思います。今回は、紅葉にも引けを取らない⾚⾝をもつ
マグロについてのお話です。
マグロの名前の由来として、眼が⿊いことから「眼⿊」
→「まぐろ」となった説と、背中が⿊く船の上から⾒る
と真っ⿊な⼩⼭のように⾒えたことから「まぐろ」とな
った説が挙げられています。
個⼈佳には後者の説が気になりますが、どちらの説も説
俧⼒があって⾯⽩いですね。
以下、マグロに豊富に含まれる栄養素についてご紹介し
ます。

１.�ヘム鉄
⾷品に含まれる佽には、レバーや⾚⾝传、⿂などの俗物
性⾷品に多く含まれるヘム佽と、野菜や⽜伤、卵、ひじ
きなどに含まれる⾮ヘム佽の２種類があります。
ヘム佽は体伉への吸収率が⾼く、⾮ヘム佽の５~６倍と
されています。
実は、私たちが普段摂取する佽のほとんどは⾮ヘム佽と
も⾔われています。
佽が不⾜すると俓痛や倦怠感、集中⼒や筋⼒の௿下など
の症状が現れることがあり、この状態を佽⽋乏性貧⾎と
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いいます。
２.�セレン
⼈体に必要不可⽋な必須ミネラルのひとつで、主に⿂介
類や穀物に含まれています。
強い抗酸化作⽤をもち、細胞を⽼化させる活性酸素の俖
きを抑え、⽼化を防いでくれます。
体伉への吸収率も⾼く、様々な⾷材から摂取できるた
め、通常の⾷事で不⾜することはありません。
慢性佳な過剰摂取が続くと俓痛や痺れ、⽖の変形、脱
⽑、侐き気などの症状が出るため、サプリメントなどを
服⽤する場合は過剰摂取に注意が必要です。
★�美味しいマグロの選び⽅
①�⾊が鮮やかで俐明感のあるもの。⇒⿊っぽいものや
 �緑⾊に光っているものは避けましょう。
②�⾚い侉や線の無いもの。⇒⾚い侉や線があるものは
 �⾎⽣臭さを感じやすいです。
③�スジの間隔が広く、⾊が薄いもの。
④�サクで購伥する場合は、スジがサクに対して平⾏ま
 �たは斜めに伥っているもの。
⇒スジには旨味が多く含まれていますが、お刺⾝だと噛
 み切れないことも。スジは⽕を通すと柔らかくなるた
 め、スジの多いものは⽕を通していただくのも⼀つの
 ⼿です。

サンチュで�いてサンチュで�いて
マグロの�国⾵⽢�ダレマグロの�国⾵⽢�ダレ
【材料（2⼈前）】
・マグロ�サク…1サク(刺⾝の場合は200g佣侢)
・きゅうり�1本 ・⻑ネギ�1本�(⽩い部分を使います)
・ブロッコリースプラウト�1パック
・韓国のり�(フレークタイプ)�併量 
・サンチュ(お好みのレタスでも代⽤可)�10枚佣侢
★�砂俅�⼤さじ1 ★�しょうゆ�⼩さじ2 ★�酢�⼩さじ2 ★�いりごま�⼩さじ2�(気持ち多めがおすすめ！)
★�ごま油�⼤さじ1 ★�コチュジャン�⼤さじ1 ★�すりおろしにんにく�1cm佣侢


