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熱中症の水分補給

最上病院
栄養士コラム

キ
レ
イ
と
元
気
は
オ
イ
ル
か
ら

　
か
つ
て
は
「
油
＝
太
る
・
身
体
に
悪
い
」
と

い
う
イ
メ
ー
ジ
が
一
般
的
で
し
た
が
、
近
年
で

は
健
康
面
や
美
容
面
で
の
効
果
が
注
目
さ
れ
、

オ
イ
ル
を
上
手
に
取
り
入
れ
る
人
が
増
え
て
い

ま
す
。
店
頭
に
は
実
に
多
く
の
種
類
の
食
用
油

が
並
び
、「
そ
れ
ぞ
れ
ど
ん
な
特
徴
が
あ
る

の
？
」
と
迷
っ
て
し
ま
う
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。 

　
私
た
ち
が
毎
日
摂
取
す
る
油
に
は
、
体
に
よ

い
働
き
を
す
る
も
の
も
あ
れ
ば
、
摂
り
方
に

よ
っ
て
は
悪
影
響
と
な
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

ど
ん
な
油
を
選
ぶ
か
は
、
何
を
食
べ
る
か
と
同

じ
く
ら
い
重
要
で
、
健
康
に
大
き
な
影
響
を
与

え
る
の
で
す
。

健康に効果のあるオイルを使って手作りマヨネーズ

身体がよろこぶ油の話
油は選び方で “ 体の味方 ” にも “ 負担 ” にも変わります。

身体がよろこぶ油の特徴と、毎日の食事での上手な取り入れ方についてお話します。

◆
お
い
し
い
け
れ
ど
注
意
し
た
い
…

　
飽
和
脂
肪
酸
の
特
徴
と
役
割

◆
い
い
油
っ
て
ど
れ
？

　
不
飽
和
脂
肪
酸
の
種
類
と
働
き

　
不
飽
和
脂
肪
酸
は
、
常
温
で
液
体
の
油
に
多

く
含
ま
れ
、
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
保
つ
ほ
か
、

細
胞
膜
の
材
料
に
な
る
な
ど
、
健
康
維
持
に
欠

か
せ
な
い
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
種
類
は
大
き

く
３
つ
に
分
け
ら
れ
、
そ
れ
ぞ
れ
に
特
徴
が
あ

り
ま
す
。

①（
オ
レ
イ
ン
酸
）

　
体
内
で
も
つ
く
る
こ
と
が
で
き
、
善
玉
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
さ
ず
に
悪
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
の
み
を
減
ら
す
働
き
が
あ
る
た
め
、
積

極
的
に
取
り
入
れ
た
い
油
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

オ
リ
ー
ブ
油
や
菜
種
油
に
多
く
含
ま
れ
、
加
熱

料
理
に
も
生
食
に
も
適
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

ア
ボ
カ
ド
や
マ
カ
ダ
ミ
ア
ナ
ッ
ツ
に
も
含
ま
れ

て
い
ま
す
。

②（
リ
ノ
ー
ル
酸
）

　
ｎ
‐
６
系
と
も
呼
ば
れ
、
生
命
維
持
に
欠
か

せ
な
い
必
須
脂
肪
酸
で
す
。
た
だ
し
、
加
工
食

品
や
外
食
に
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、
現
代
で
は

摂
り
す
ぎ
に
な
り
や
す
く
、
バ
ラ
ン
ス
の
調
整

が
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
コ
ー
ン
油
や
ひ
ま

わ
り
油
、
ご
ま
油
に
含
ま
れ
、
食
事
摂
取
基
準

で
は
成
人
男
性
で
１
日
約
10
ｇ
、
成
人
女
性
で

８
〜
９
ｇ
程
度
が
目
安
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

③（
Ｅ
Ｐ
Ａ
・
Ｄ
Ｈ
Ａ
・
α
リ
ノ
レ
ン
酸
） 

　

　
ｎ
‐
３
系
と
呼
ば
れ
、
血
流
改
善
や
炎
症
を

抑
え
る
働
き
が
あ
り
、
最
も
不
足
し
や
す
い
油

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
加
熱
に
弱
い
た
め
、
生
で

使
え
る
え
ご
ま
油
や
ア
マ
ニ
油
の
活
用
が
お
す

す
め
で
す
。
青
魚
や
く
る
み
に
も
含
ま
れ
て
お

り
、
こ
れ
ら
も
必
須
脂
肪
酸
で
す
。
食
事
摂
取

基
準
で
は
、
成
人
で
１
日
1.6
〜
2.2
ｇ
程
度
が
目

安
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　このコラムでは、最上病院

の管理栄養士が、皆さんの生

活に必要な栄養にまつわる情

報をお伝えいたします。

ポイント

――　栄養士コラム　終　（病院管理栄養士　津藤悠）――

（1 人分）

エネルギー　56kcal

たんぱく質　0.5ｇ

脂質　6.1ｇ

塩分　0.2ｇ

・日頃使うマヨネーズを手作りすることで好みの塩分に調整することも可能です！

・お好みで辛子やわさび、味噌などを加えることでえごま油の風味が苦手な方も食べやすくなります

　
油
の
働
き
は
、
主
成
分
に
よ
っ
て
「
飽
和
脂

肪
酸
」
と
「
不
飽
和
脂
肪
酸
」
に
大
別
さ
れ
ま
す
。

飽
和
脂
肪
酸
は
室
温
で
固
ま
り
や
す
い
性
質
を

持
ち
、
主
に
肉
類
の
脂
身
や
バ
タ
ー
、
ラ
ー
ド

な
ど
の
動
物
性
脂
肪
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
体
内
で
も
合
成
で
き
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

し
て
欠
か
せ
な
い
成
分
で
す
が
、
摂
り
す
ぎ
る

と
中
性
脂
肪
と
し
て
蓄
積
し
や
す
く
、
肥
満
や

動
脈
硬
化
な
ど
生
活
習
慣
病
に
つ
な
が
る
リ
ス

ク
が
高
ま
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

　
ま
た
、
飽
和
脂
肪
酸
は
安
定
性
が
高
く
酸
化

し
に
く
い
た
め
、
炒
め
物
や
揚
げ
物
な
ど
の
加

熱
料
理
に
適
し
て
い
る
一
方
、
無
意
識
の
う
ち

に
多
量
に
摂
取
し
や
す
い
点
が
注
意
点
で
す
。

特
に
加
工
肉
や
ス
ナ
ッ
ク
類
、
フ
ァ
ス
ト
フ
ー

ド
に
は
多
く
含
ま
れ
る
傾
向
が
あ
る
た
め
、
摂

取
量
を
意
識
的
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
健
康
な
体
づ
く
り
に
は
、
必
要
量

を
守
り
、
ほ
か
の
脂
肪
酸
と
の
バ
ラ
ン
ス
を
保

つ
こ
と
が
重
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

◆
積
極
的
に
摂
り
た
い
ア
ブ
ラ
と
は

◆
話
題
の
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
と
は
？

◆
「
質
」
と
「
量
」
を
意
識
し
て

　
毎
日
の
食
事
に
欠
か
せ
な
い
油
で
す
が
、

ど
の
種
類
で
も
１
ｇ
あ
た
り
９
ｋ
カ
ロ
リ
ー

と
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
同
じ
で
す
。
良
い
油
で

あ
っ
て
も
摂
り
す
ぎ
れ
ば
過
剰
摂
取
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
ま
ず
は
、
え
ご
ま
油
や
ア

マ
ニ
油
な
ど
の
健
康
的
な
油
を
１
日
小
さ
じ

１
杯
（
約
４
ｇ
）
か
ら
取
り
入
れ
る
こ
と
を

目
安
に
、
無
理
な
く
続
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
不
飽
和
脂
肪
酸
の
中
で
も
、
特
に
不
足
し

や
す
い
の
が
、
青
魚
や
鮭
に
含
ま
れ
る
Ｅ
Ｐ

Ａ
・
Ｄ
Ｈ
Ａ
で
す
。
か
つ
て
は
魚
を
日
常
的

に
食
べ
る
こ
と
で
自
然
に
摂
取
で
き
て
い
ま

し
た
が
、
食
生
活
の
欧
米
化
に
よ
り
、
そ
の

摂
取
量
は
大
き
く
減
少
し
て
い
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。 

　
Ｅ
Ｐ
Ａ
・
Ｄ
Ｈ
Ａ
に
は
血
流
を
促
し
、
血

管
を
し
な
や
か
に
保
つ
働
き
が
あ
り
、
全
身

の
細
胞
に
栄
養
や
酸
素
を
届
け
や
す
く
し
ま

す
。
ま
た
、
脳
の
働
き
を
支
え
る
点
で
も
重

要
で
、
思
考
力
や
集
中
力
の
維
持
に
も
役
立

つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
炎
症

を
抑
え
る
作
用
か
ら
、
生
活
習
慣
病
の
予
防

に
も
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

 

　
た
だ
し
、
光
や
熱
に
弱
く
酸
化
し
や
す

い
た
め
、
え
ご
ま
油
や
ア
マ
ニ
油
は
冷
蔵
保

存
し
、
開
封
後
は
早
め
に
使
い
切
る
の
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
や
冷
奴
、
納

豆
、
味
噌
汁
の
仕
上
げ
な
ど
、
加
熱
し
な
い

料
理
で
取
り
入
れ
る
と
、
風
味
を
損
な
わ
ず

手
軽
に
摂
取
で
き
ま
す
。

●
え
ご
ま
油

　
動
脈
硬
化
や
心
筋
梗
塞
、
脳
卒
中
な
ど
の

予
防
に
役
立
つ
と
さ
れ
、
炎
症
を
抑
え
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
対
策
に
効
果

が
あ
る
と
さ
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
を
含

み
、
花
粉
症
や
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
改
善

に
寄
与
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

●
ア
マ
ニ
油

　
生
活
習
慣
病
予
防
に
加
え
、
脂
肪
燃
焼
を

助
け
る
と
さ
れ
る
油
で
す
。
含
ま
れ
る
リ
グ

ナ
ン
に
は
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
作

用
が
あ
り
、
肌
や
髪
に
潤
い
を
与
え
る
効
果

も
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル

は
、「
中
鎖
脂
肪
酸
（
Ｍ
Ｃ
Ｔ
）」
を
主
成
分

と
す
る
オ
イ
ル
で
す
。
コ
コ
ナ
ッ
ツ
や
パ
ー

ム
な
ど
の
ヤ
シ
科
植
物
に
多
く
含
ま
れ
る
脂

肪
で
、
牛
乳
や
母
乳
に
も
微
量
な
が
ら
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
中
鎖
脂
肪
酸
は
、
一
般
的
な

油
よ
り
も
素
早
く
分
解
・
吸
収
さ
れ
る
た
め
、

短
時
間
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
り
や
す
い
特

徴
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
運
動
時
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給

や
、
高
齢
者
の
栄
養
サ
ポ
ー
ト
の
場
面
で
も

活
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
味
や
香
り
に
ク
セ
が

な
く
、
コ
ー
ヒ
ー
や
味
噌
汁
に
加
え
る
だ
け

で
も
取
り
入
れ
や
す
い
の
が
魅
力
で
す
。
た

だ
し
、
加
熱
す
る
と
成
分
が
壊
れ
や
す
い
た

め
、
基
本
的
に
は
生
の
ま
ま
使
う
の
が
お
す

す
め
で
す
。

【作り方】

①　えごま油以外の材料を混ぜ合わせる

②　①にえごま油を少しずつ加え、その都度よく混ぜる

えごまマヨネーズ

【材料】

・えごま油　　　５０～６０ｍｌ

・酢　　　　　　大さじ２

・卵黄　　　　　１個

・塩　　　　　　小さじ１／４

・こしょう　　　少々


