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作り方

季節の素材で

れしぴ

材料

【 1人分の栄養価 】

[ エネルギー ]
[ 塩分 ]  

408kcal
2.2g

ブリ（切り身）
塩
こしょう
薄力粉
溶き卵
パン粉

揚げ油

2切れ
小さじ 1/5

少々
大さじ 2
1個分
適量

フライパンの底から
2cm程度

大根おろし
ポン酢しょうゆ
小ねぎ（小口切り）
キャベツ（千切り）

適量
大さじ 2

適量
お好みで

フライパンに油を入れて中火で熱し、❸のブリを並べ入れる。
片面がきつね色になるまで 3～4分揚げ焼きにする。

❹

裏返してさらに 3～4分、中に火が通るまで揚げ焼きにし、
油を切る。

❺

大根はすりおろし、軽く水気を切っておく。
小ねぎは小口切りにする。

❷

ブリに薄力粉、溶き卵、パン粉の順に衣をつける。
パン粉は軽く押さえるようにして、しっかりとつける。

❸

器に盛り、千切りキャベツを添え、大根おろしと小ねぎを
のせてポン酢しょうゆ（一人あたり大さじ 1）をかける。

❻

ブリはキッチンペーパーで水気を拭き取り、
両面に塩、こしょうを振る。

❶

旬のブリde
さっぱり揚げ焼きおろし添え
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意外と知らない目薬の知識
立つ!に

あれこれの薬 や  く

くすり

「2種類の目薬を差すとき、続けて差しても大丈夫 ?」「目薬の後、まばたきした方がいい ?」
意外と知らない目薬の正しい知識について、薬剤師の視点から解説します。

File.45

続けて差してしまうと、先に差した目薬が、後から差した目薬によって洗い流されてしまい、効果が弱

まる可能性があります。特に指示がない場合、水性（透明）の目薬を先に、懸濁性（白く濁るもの）や眼軟

膏は後に使いましょう。順番がわからない場合は、私たち薬剤師にご相談ください。
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ポイ
ント

貸 出

❶松葉杖は医師の指示で貸出ししています。リハビリテーションセンターにお越しください。

　同意書をご記入いただき、リハビリスタッフより松葉杖の使い方をご説明します。

❷松葉杖を受け取り後、総合受付④「会計」にお越しください。

　同意書と、保証金として 5,000 円をお預かりします。

※救急外来の患者さんは、救急受付にお申し出ください。

・返却された松葉杖が破損していた場合、また、2年間返却されなかった場合、

お預かりした保証金にて修理費用などを補填させていただきますのでご了承ください。

返 却

❷松葉杖を返却後、総合受付④「会計」にお越しください。

　保証金 5,000 円を預かり証と引き換えにご返金いたします。

❶リハビリテーションセンターにて、松葉杖を返却してください。

返却時間 … 平日 9:00 ～ 16:00 
※土曜・日曜・祝日はお取扱いできません。冬に旬を迎えるブリは、DHAや EPAなど良質な脂質

が豊富です。このブリを少ない油でカリッと「揚げ焼き」
にし、消化を助ける酵素が豊富な大根おろしを添えま
した。さっぱりとヘルシーにいただける一品で、旬の
美味しさと栄養を存分にお楽しみください。

「薬を行き渡らせるため、目薬の後にパチパチまばたきしています」というお話をよく聞きます。 実は、

これは逆効果です。まばたきをすると、目薬が涙と一緒に目頭にある「涙点（るいてん）」という穴から鼻

や喉に流れ出てしまいます。苦味を感じたり、お薬の効果が弱まってしまいます。

2種類以上差すとき、間隔が必要ですか ?

5分以上あけてください。

目薬の後、まばたきしてもいいですか ? 

差した後は、軽く目を閉じ、目頭を1～2分ほど
そっと押さえるのが正しい使い方です。
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松葉杖の貸出と返却について

ブリの脂質に豊富なDHA（ドコサヘキサエン酸）は脳の神経細胞を活性化

させ、EPA（エイコサペンタエン酸）は血液をサラサラにし、動脈硬化などの

生活習慣病予防に役立ちます。また、カルシウムの吸収を助けるビタミンD

や、貧血予防に効果的な鉄分も含まれており、冬の体調管理にぴったりの食

材です。

材料 【2人分】

ブリの栄養で冬の健康維持

医療栄養科 管理栄養士

高橋 歩夢
たかはし あゆむ

トッピング

ブリと大根の相乗効果

揚げ物と大根おろしの組み合わせは、美味しさだけでなく栄
養学的にも非常に優れた食べ合わせです。大根おろしの消化
酵素が消化吸収を助け、胃もたれや胸やけを防ぎます。旬の
ブリが持つ豊富な栄養を、大根の力で効率よく体に取り入れ
られる、冬におすすめの健康メニューです。




