
選び方
春キャベツは緑が濃く、葉にツヤがあるものを選び
ます。古くなると光沢は消えてしまいます。また、
巻きがやわらかで弾力があるものは新鮮です。

栄養素と効用
 ビタミンＣ 

特に中心部分や、捨ててしまいがちな芯の部分にビタミンＣが多く含まれます。
ビタミンＣは風邪の予防や疲労回復、肌荒れの解消に効果があります。

 ビタミンＵとＫ 
ビタミンＵは、胃や十二指腸の潰瘍発生を抑制します。ビタミンＵはキャベツか
ら発見され、キャベジンと呼ばれました。胃腸薬にもありますね。
ビタミンＫには、血液凝固作用があります。胃潰瘍や十二指腸潰瘍の治癒に有効
な食品です。また骨粗鬆症の予防にも効果があります。

 食物繊維 
食物繊維は腸で作用し、大腸がん、動脈硬化、肥満の予防に効果的です。

 カロチン 
外側の葉の緑色部分には、カロチンが含まれています。ビタミンＡは、皮膚や粘
膜を丈夫にし、がんの予防に効果があります。

お勧めレシピ
ピーナッツ和え　　（４人分）
春キャベツ ２００ｇ
菜の花 ８０ｇ
ささみ ６０ｇ
　粉末ピーナッツ 大さじ１
　醤油 小さじ1/2
　味噌 大さじ1/2
　マヨネーズ 大さじ１

春野菜炒め　　　　（４人分）
春キャベツ ２５０ｇ
絹さやえんどう ５０ｇ
しめじ ５０ｇ
ベーコン ３０ｇ
サラダ油 少々
塩、こしょう 少々

ロールキャベツ　　（４人分）
春キャベツ ８枚
　合い挽き肉 ３２０ｇ
　卵 １個
　塩、こしょう 少々
　パン粉 適宜
人参 １２０ｇ
いんげん ５０ｇ
　トマトジュース ２００ｃｃ
　固形コンソメ １個
　塩、こしょう 少々
　おろしにんにく 少々
　砂糖 少々

静岡センター　管理栄養士　新村直弓

店先に春キャベツが並ぶ季節になりました。
新キャベツとも呼ばれ、柔らかいのが特徴です。
今回は春キャベツにスポットをあててみました。
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新　ヘルスポート建設に向けて工事が始まりました！

前回１月号で新ヘルスポート建設
のご案内をしましたが、いよい

よ平成24年１月のオープンに向けて、
２月から土地の造成工事（下記に写真
を掲載）が始まりました。今回の４月
号では、「新ヘルスポート」の建物の
特徴（ポイント）を中心にその魅力の
一部を皆様方にご紹介していきます。

①すべての健診が１階のワンフロアーで受診可能！
現状の建物では、検査の順番により２階を中心に、１階・３階への行き来が発生しましたが、
「新　ヘルスポート」では、１階あたりの延べ床面積の広さを最大限に生かし、すべてワ
ンフロアーでの健診が可能な造りになっています。ドック待合ラウンジを中心に、ゆった
りしたスペースで健診を受けていただくことができます。
②吹き抜けと中庭のある空間で気分もゆったり、リフレッシュ！

１階受付前の待合は、２階までの吹き抜け空間で開放的な造りとなっています。
また、１階正面玄関を入ると目の前に大きな中庭が目に入ってきます。明るくやさしい陽光
がふりそそぎ、広さとやすらぎのある空間を提供します。
③女性専用のリラクゼーションルーム・パウダールームを完備！

２階には、男性・女性共通のリラクゼーションルームの他、新たに女性専用のリラクゼーショ
ンルーム（パウダールームも完備）を設けました。年々増えている女性受診者の皆様にゆっ
くりとくつろいでいただきたい、そんな思いから生まれました。
また、２階の化粧室内にもパウダールームが設けられていますので、是非ご利用ください。
④中庭と南面テラスに囲まれた食事スペース！

２階には、中庭と広 と々した南面テラスに面した食事スペースがあり、景色を眺めながら
ゆったりとしたスペースで昼食等を召上っていただけます。４人掛けテーブル席の他、１
人用の席も多数設置します。

　皆様、「新　ヘルスポート」の建物について、少しはイメージしていただけたで
しょうか？
　掲載した概観図・鳥瞰図からご想像いただけたらと思います。まだまだ、皆様に
ご紹介したいことがたくさんありますので、次回７月号では、新規導入予定の最新
の医療機器や各種設備、建物本体工事の様子をお伝えしてまいります。どうぞご期
待ください！　　　　　　　　　　　　　　　　　　  （総合健診センター　水谷）

予防医学協会総合健診センター

ヘルスポートだより

旬の野菜
春キャベツ

新ヘルスポート　鳥瞰図 造成工事　現場写真

新ヘルスポート　概観図

１．春キャベツと菜の花は食べやすい大きさにカット
し、それぞれ軽く塩茹でする。

２．ささみに少量の酒を振り、ラップをして電子レン
ジで３～４分加熱し、冷めてから細く割く。

３．粉末ピーナッツと調味料を合わせ、材料と和える。

１．春キャベツは食べやすい大きさにカットする。
２．絹さやは筋を取り除く。
３．しめじは石づきを切り除いて手でほぐす。
４．ベーコンは１センチ幅にカットする。　　　　
５．しめじとベーコンをサラダ油で炒める。
６．火が通ったら強火にして、春キャベツと絹さやを

加え軽く炒め、味付けする。

１．春キャベツは１枚ずつはがし、塩を加えた湯で軽
く茹でる。

２．合い挽き肉、卵、調味料を合わせ、粘りが出るま
で混ぜる。パン粉を加えて混ぜて硬さを調節する。

３．キャベツの芯を手前にして混ぜた挽き肉を置き、
空気が入らないように包む。

４．輪切りの人参と共に鍋に入れる。
５．トマトジュースとコンソメ、塩、こしょう、にん

にく、砂糖を入れて３０分程煮込む。
６．最後にいんげんを入れて火が通ったら出来上がり。

ピーナッツとの相性も
良いです！

キャベツは強火で軽く炒めて
食感を残すと美味しいです。
絹さやも春野菜です。

隠し味に、おろしにんにくと砂糖を
入れると　味に深みが出ます。
キャベツの芯を薄く削ぐと巻きやす
くなります。

１人分
238kcal

１人分
51kcal

１人分
76kcal
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