
 
 

 
 
 

 

 

 

 現場で輝かしい活躍をされておられる栄養士へのインタビュー。今回は、先に「第 33回母子保健奨励賞」を受賞され

た大阪府立母子保健総合医療センターの西本裕紀子さんにお話を伺いました。西本さんは大阪市立環境科学研究所

附設栄養専門学校の 36期生です。現在、同センターの栄養管理室副室長として勤務されておられます。  

「多くの難治性小児疾患患者への栄養サポートを通した貢

献に対して受賞されましたが、その際の栄養管理の難しさ

やご苦労された点などをお教えください。」  

入職当初は、小児疾患に関する知識は皆無でした。また、

長い間、栄養部門は事務部門に配属され、栄養管理事務

室から外へ出ることも、医師と電話でやり取りすること

もほとんどない職場で、私に臨床を教えてくれる栄養士

の先輩はいませんでした。病児に接した経験もなければ、

病名も始めて聞くものばかりで、今のようにインターネ

ットで調べる術もありません。カルテは手書きの紙カル

テで、医療用語など全くわからない上に、癖のある字で

書かれた医師のカルテを読解することは至難の業でした。

医師から栄養指導依頼のあった児が何の病気であるのか

を把握することすらできず、やっとのことで病名がわか

り、本を探しても、栄養管理についての記載などどこに

もない状況でした。これまで、200 種あまりにわたる小

児疾患に接してきて、羅列された病名と発育曲線、検査

値、患者を診れば、先天的な基礎疾患にさまざまな疾患

を重複し、現在どのような発育状況にあるのか大体理解

できるようになりましたが、現在でも病児の栄養管理の

基準はほとんどありません。どこかに、栄養基準のよう

なものがあるだろうと模索し続けていましたが、小児栄

養の分野は未開発で、小児医療の最先端で栄養管理の仕

事に携わっている自分たちが自ら研究し、日頃の経験か

ら得られたものを論証し発信していかねばならないのだ

ということに、ようやく気づいたのが数年前でした。  

「臨床の栄養士を目指す後輩へ伝えたいことは？」 

私は、日本臨床栄養協会の先進的な先輩栄養士の方々か

ら臨床の栄養士のあり方を学びました。また、職場の中

で栄養士に理解の篤い小児科医に師事する幸運に恵まれ、

まさに医師と手を組んで病児の栄養管理の研究ができ、

小児科医の学会に参加して、栄養士として取り組むべき

問題点を勉強しています。今でも閉鎖的で事務作業に追

われている病院栄養士は少なくありません。夢を抱いて

就職した若い栄養士が活躍するには、周囲の変化を待っ

ているのではなく、専門医の学会を覗いてみてください。

きっと栄養士に求められているものが見えてきたりする

でしょう。医療の役に立てていると実感できる醍醐味を

ぜひ味わっていただきたいと思います。  

「先生は栄養士として夢に向かって走り続けていらっしゃる

印象をお受けいたします。どのような夢を実現しようとして

おられますか？」  

小児科栄養士の確立です。医療の世界では、成人と小児

を診る医師は異なります。栄養士も同様に、発育過程に

ある病児の栄養管理をするには、それを専門として学び

を深め経験を積んだ専門栄養士が必要です。小児科専門

の栄養士を養成して、たくさんの専門栄養士が病気の子

どもたちをサポートしていけるような制度ができれば素

晴らしいと思います。  

「HNSへのメッセージをお願いします。」 

活動理念を読ませていただき、こういう取り組みが事業

として成り立つのだと、目からウロコでした。私も何か

お役に立てそうなことがありましたら、是非声をかけて

ください。HNS Journal の「小児科での栄養指導」とい

う文字にちょっと引き付けられました。  

これからも、社会のため、情熱ある若い栄養士のために

も、益々のご発展をお祈りします。  
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春萌え 
グリーンアスパラガス 
今号から旬の食材を使ったレシピの提供とその食材

についての情報を提供させていただきます。皆様の

豊かな食生活の一助になれば幸いです。初回は鮮

やかな緑色が春の訪れを感じさせてくれるグリーン

アスパラガスを取りあげます。 

 

●アスパラガスの歴史● 
アスパラガスの栽培は、古代ギリシャの時代に地中海沿岸で始まったと言われています。「アスパラガス」

という名前には、ギリシャ語で“たくさん分かれる”という意味があります。日本にアスパラガスが伝わ

ったのは江戸時代で、オランダ人によって伝えられました。その後しばらくアスパラガスは主に鑑賞用で

したが、大正時代に食用としてのアスパラガスが北海道で栽培されるようになりました。 

●グリーンアスパラガスとホワイトアスパラガスの違い● 
グリーンとホワイトのアスパラガスは、違った品種ではなく、違った栽培方法によって生まれます。まだ

アスパラガスが若芽の状態の頃に、盛り土をして日光が当たらないようにして栽培すると、緑ではなく白

いアスパラガスが育ちます。近年、アントシアニン色素の多い紫色品種のアスパラガスが登場しましたが、

加熱すると紫色は失われグリーンアスパラガスと変わらない外見になります。 

●アスパラガスはどんなふうに生えるか？● 
アスパラガスはどんなふうに生えていると思いますか？土から直接生える？木の枝のように生える？アス

パラガスは、土からにょきにょきと生えてきます。そのうちの何本かが大きく育ち、次の収穫への養分を

蓄えます。そして翌年にはその根本からまたアスパラガスが生えてくるのです。 

春萌え 
グリーンアスパラガス 

葉菜類の中ではビタミン B 群、亜鉛や銅が比較的豊富に含まれています。ホワイトアスパラガスよりビタミンや

ミネラルが豊富です。緑黄色野菜に区別されています。 
 

食品名 鉄 亜鉛 銅 ビタミン B1 ビタミン B2 ナイアシン 葉酸 パントテン酸 

アスパラガス 若茎､生 0.7 0.5 0.10 0.14 0.15 1.0 0.190 0.59 

キャベツ 結球葉､生 0.3 0.2 0.02 0.04 0.03 0.2 0.078 0.22 

こまつな 葉､ゆで 2.1 0.3 0.07 0.04 0.06 0.3 0.086 0.23 

せり 茎葉､生 1.6 0.3 0.15 0.04 0.13 1.2 0.110 0.42 

にら 葉､生 0.7 0.3 0.07 0.06 0.13 0.6 0.100 0.50 

ブロッコリー 花序､生 1.0 0.7 0.08 0.14 0.20 0.8 0.210 1.12 

ほうれんそう 葉､生 2.0 0.7 0.11 0.11 0.20 0.6 0.210 0.20 

 

栄養と機能 

アミノ酸の一種であるアスパラギンの名前はアスパラガスから由来していま

す。アスパラガスに含まれるアミノ酸の 25%をアスパラギンとアスパラギン酸

が占めます。いずれも肝機能を改善します。 

ルチン(フラボノイドの一種, 右図)が豊富に含まれています。ルチンは抗炎症作

用(アレルギーによる炎症を抑えます)、血小板凝集抑制作用(血液をサラサラに

します)を示します。 

抗酸化活性を有するフェノールカルボン酸類が含まれています。血液中の LDL

の酸化を防ぐことにより、動脈硬化を予防します。 

ガン細胞の増殖抑制作用や強心作用があるサポニンが含まれています。 

葉酸を多く含んでいます。葉酸はビタミン B12と協力して血液を作ります。 

ルチン 

(可食部 100g 当たりの mg) 



  

ȮɨɶɱȠȷɏɧȪȷǶƲ Ǔ ǖƲ ϼȅǮǞǪǒȑ ȅǪǦȉǵƳўȑ֥ǓȆ

ǡȆǡǞǋȉǵș ǺȅǞȎǍƳ ϼǓȖǡǒǲ ǲǱǪǭǋȒǵǶȠɱɆȵȠɉ

ɱǯǋǍ ǵǦȈǮ ↓ǯ ͜ǶǉȑȅǢȚƳ 

ȅǦƲͪ ἭǠȒ ǲǶƲл ↕ǵ Ὑǲɑɉɶɩ ǱǰǲЊȓǭ ǭǭͪἭǞȅǠƳ

ǯǯȉǲᶭǖǱǪǭǞȅǍǵǮƲ2 3 ʴǲ ȀǔȑȅǞȎǍƳ ȀǔȓǱǋḹ

ֻǶǒǦȈǲȍǮǭлфͪἭǞȅǞȎǍƳ 

アスパラとグレープフルーツのごまマヨ和え 

おすすめレシピ 

＜作り方＞ 
① 鶏ささみは酒で下味を付け、茹でたら手で小さく裂く 

② アスパラガスは長さ 2,3 センチの斜め切り、パプリカもアスパラガスと同じぐ

らいの大きさに切り、それぞれさっと茹でる 

③ グレープフルーツは実だけを取り出して 2 センチ角に切り、①,②と合わせる 

④ ③にだし汁、マヨネーズを加えて混ぜ、器に盛り付けてゴマを散らす 

栄養価（1人分） 

たんぱく質 …10.6g 

脂質 …7.3g 

炭水化物 …6.8g 

塩分 …0.2g 

132.5kcal 

ȠȷɏɧǯɏɕɨȩǮ ȐǞǖȩɧɓɩǲƳ 

ǵ șЊȓȒǚǯǮ ȋǒǱװǲǱȑȅǠƳ 

材料（2人分） 

アスパラガス …3本 

パプリカ（赤・黄） …1/4個ずつ 

グレープフルーツ …1/4個 

鶏ささみ …1.5本 

酒 …少々 

だし汁 …大さじ 1 

マヨネーズ …大さじ 1 と 1/2 

すりゴマ（白） …適量 
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 春になりました！春ということで（？）、HNS Journal もリニューアルしてみまし

た。旬の食材についての豆知識やレシピなどをお伝えするとともに、紙面デザインも

新しくなりました！より読みやすく、楽しい会報になったのではないかなぁと思って

います。今回取り上げた旬の食材はアスパラガスでしたが、アスパラガスの生え方は

私も初めて知りました！私も会報を作ることで勉強していきたいと思います（笑）。

HNS Journal をこれからもよろしくお願いします（＾＾）  えみたん 
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NOW !! ING !!  

HNS では講習会・料理教室など

を行っています。実施予定の講

座、参加者募集中の講座について

は、講座案内チラシや、HNS ホ

ームページをご覧下さい。 

〒537-0013 

大阪市東成区大今里南1-1-23-609 

一般社団法人 健康栄養支援センター 
TEL 06-6753-7486（平日11:00～17:00） 

FAX 06-6753-7424 
E-mail nutrition@hns-japan.com 

ホームページURL http://hns-japan.com 
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