
 

 

 

 

イソチオシアネートとは、野菜の辛味成分のことで、

唯一アブラナ科の野菜にだけ含まれています。わさびや

大根など辛い野菜ほど多く含まれ、菜の花やブロッコリ

ーなどにも含まれています。イソチオシアネートは、ガ

ン細胞の発生を抑制する働きがあることが、分かってき

ています。 

また、この成分は、血をサラサラにし、血栓を予防す

る働きがあるともいわれています。 

 

イソチオシアネートは、野菜の細胞を壊すことで、吸

収しやすくなるという特長があるため、アブラナ科の野

菜は、よく噛んで食べることがポイントです。また、ミ

キサーなどで回して、野菜ジュースなどにしてもいいで

すね！ 
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さぬき市民病院

栄養管理科発行

お食事に関して分からない事などがありましたら、遠慮なく管理栄養士におたずねください。 

 
 

 

梅が咲き、日ざしも暖かくなり、少しずつ春の足音が近づいてきましたね。 

３月は別れの季節でもありますが、今年はタバコとお別れしてみませんか？  

 

 厚生労働省の「平成 20 年国民健康・栄養調査」によると、日本人の喫煙率は、21.8％

と年々減少してきています。喫煙は、がんだけでなく、脳卒中、心筋梗塞、慢性気管支

炎など様々な病気の危険因子になります。たばこをやめるのに手遅れはありません。 

たとえ高齢でも、禁煙すると良い効果が出てくることが報告されています。 
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菜の花の白あえ(４人分) 
       
 
 
 
 
 

作り方 
①  菜の花は、ゆがいて 2ｃｍの長さに 

切り、人参は、せん切りにしてゆがく。 
②  炒ったすりごまは、すり鉢ですり、 

水気を切った木綿豆腐、砂糖、塩、 
白味噌を加えて、なめらかにする。 

   ③ ②に①を加えてあえる。 
１人分 エネルギー344kcal たんぱく質 21.6g 

   脂質     11.6g   塩分     2.0g 

木綿豆腐・・・・・・50ｇ 

人参・・・・・・・・・・10ｇ 

菜の花・・・・・・・・30g 

すりごま・・・・・・・・1ｇ 

砂糖・･5g 塩･･0.2ｇ 

白味噌・・・・・・・・5g 

ワパ ―

禁煙後 20 分 

血液や脈拍が 

正常化する。 

12 時間 

血液中の一酸化

炭素が回復する。

２～３週間 

心機能が改善する。

肺機能が回復する。

１～9 か月 

咳
せき

、息切れ、疲れ 

やすさが改善される。

1 年 

上昇していた冠動

脈疾患のリスクが

半減する。 

5 年 10 年 

肺がん死亡率が喫煙者の半分に

なる。口腔がん、咽頭
いん と う

がん、食道

がん、膀胱
ぼ う こ う

がん、子宮頚
けい

がん、膵
すい

臓がんになるリスクが低下する。 

15 年 

冠動脈疾患のリスク

が非喫煙者と同じ 

レベルになる。 

脳卒中のリスクが

非喫煙者と同じ 

レベルになる。 
ニコチンパッチやニコチンガムなど禁煙グッズを 

上手に利用して、禁煙にチャレンジしましょう。 


