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進化した脳ドック
徹底活用術

脳疾患はもちろん、全身の健康維持にも役立つ！

世田谷
区保健センター健康情報誌
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世田谷区三軒茶屋２-５３-１６

ＴＥＬ３４１０-９１０１

平成21年（２００9年）
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栄養不足じゃ
働けない
よ〜

指先を動かして
くれると、
いい刺激が

来るん
だよね〜

血管が
詰まりやすく
なっちゃう
よぉぉ

たまには
僕達をフル活用

してよ！

お申込み・お問い合わせ先
ホームページ http://www.setagayaku-hokencenter.or.jp

デザイン・編集協力 （株）アルファ・デザイン

（財）世田谷区保健センター
〒１５４-００２４ 世田谷区三軒茶屋２-５３-１６

3410-9101

さらに見やすく♪ 使いやすく♪

保健センターのホームページ
ぜひご利用ください
http://www.setagayaku-hokencenter.or.jp/

ココを
クリック！

答えは5ページに
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（財）世田谷区保健センター

簡単な計算は、脳に適度な刺激を与えてくれます。
筆算、暗算どちらでも、気軽にチャレンジしてみてください。

次の数字を計算してください。

全部の数字を足してみましょう。
黒の数字は足して、
赤の数字は引いてみましょう。

※筆算をするときに、左手で数字を書いてみるのもおすすめ。
意外に難しいですよ。
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受けて安心、がん検診お気軽にご利用ください。
胃がん検診は、３５歳以上の区民の方、大腸がん検診は、
４０歳以上の区民の方なら受けることができます。

お申し込みは、まず保健センターへ
電話かハガキでお申し込みください。

●大腸がん検診は、ご自宅へ検査器材をお送りします。
●胃がん検診は、予約制になっています。また、毎月1日発
行の「せたがや」（区報）では施設以外で行う胃がん検診
のご案内も掲載しています。

世田谷区保健センター健康情報誌「げんき人」は総合支所などの
区の施設や世田谷信用金庫にも置いてあります。

このたび、保健センターのホームページをリニューアルいたしました。
健康づくり教室や各種検診など、知りたい情報がすぐに見つかります。
胃がん、大腸がん検診のお申し込みもできます。この他、げんき人の
バックナンバーやヘルシークッキングのレシピ等、健康に役立つ情報
が満載。一度アクセスしてみてください。

各教室のスケジュールや
募集期間等、ホームページ
からいつでもチェックでき
ます。募集中の教室につい
ては、お電話の他、ホーム
ページから直接お申し込
みいただけます。「トピック
ス＆募集中の教室」欄に最
新情報がアップされますの
で、こちらもお見逃しなく！

健康づくり教室

トップページ

募集中の教室のページ

脳
ステップ1

ステップ 2

ト レ

リニューアル
しました



脳
ド
ッ
ク
を
受
け
た
こ
と
の
な
い

方
に
と
っ
て
「
頭
部
Ｍ
Ｒ
Ｉ
・
頭
部

Ｍ
Ｒ
Ａ
」
「
頚
部
血
管
超
音
波
検

査
」
「
動
脈
硬
化
検
査
」
な
ど
の
耳

慣
れ
な
い
検
査
は
少
し
心
配
で
す

よ
ね
？

し
か
し
、
こ
れ
ら
の
検
査

は
す
べ
て
、
痛
み
な
ど
身
体
へ
の
負

担
は
な
く
、
検
査
前
の
食
事
制
限
な

ど
も
必
要
な
い
、
気
軽
に
受
け
ら
れ

る
検
査
で
す
。
安
心
し
て
受
け
て
く

だ
さ
い
。

こ
の
他
、
通
常
の
健
康
診
断
で
も

行
わ
れ
る
「
血
液
検
査
」
「
尿
検

査
」
「
胸
部
Ｘ
線
検
査
」
「
安
静
心

電
図
」
の
検
査
結
果
と
合
わ
せ
て
、

全
身
の
健
康
状
態
を
ト
ー
タ
ル
に

検
査･

診
断
し
て
い
き
ま
す
。

脳
疾
患
は
も
ち
ろ
ん
、全
身
の
健
康
維
持
に
も
役
立
つ
！

脳
の
検
査
っ
て
怖
く
な
い…

？

気
軽
に
受
け
ら
れ
る

検
査
ば
か
り
で
す

進
化
し
た
脳
ド
ッ
ク
徹
底
活
用
術

脳
の
萎
縮
や
腫
瘍
の
有
無
か
ら
、脳
内
の
血
管
ま
で
詳
し
く
調
べ
ら
れ
る「
脳
ド
ッ
ク
」。２
０
０
８
年
に
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
改
訂

さ
れ
て
以
降
は
、検
査
内
容
や
検
査
レ
ベ
ル
が
さ
ら
に
充
実
し
ま
し
た
。脳
梗
塞
や
脳
出
血
な
ど
の
脳
疾
患
は
も
ち
ろ
ん
、隠
れ
生

活
習
慣
病
が
気
に
な
る
方
も
必
見
の『
最
新
！
脳
ド
ッ
ク
情
報
』を
お
送
り
し
ま
す
。

頭部ＭＲＩ・頭部ＭＲＡ
磁気の力を利用して
脳や脳血管の様子を

撮影します

※

頚部血管超音波検査
パットを皮膚に当てて滑らせるだけ！

首の血管の状態がわかります

動脈硬化検査
血圧を測定する感覚でＯＫ！
血管の壁の硬さを調べます

Ｍ
Ｒ
Ｉ
と
は
、「
磁
気
共
鳴
画
像
検

査
」
と
い
い
、
強
い
磁
気
の
力
を
利
用

し
て
体
内
の
様
子
を
あ
ら
ゆ
る
角
度
か

ら
撮
影
す
る
こ
と
が
で
き
る
検
査
で

す
。
Ｍ
Ｒ
Ａ
は
、
同
じ
く
磁
気
の
力
を

利
用
し
て
、
体
内
の
血
管
の
状
態
や
、

血
管
内
を
流
れ
る
血
液
の
様
子
を
撮
影

す
る
検
査
で
す
。

検
査
は
、
ド
ー
ム
型
の
機
械
の
中
に

仰
向
け
に
寝
て
、
20
〜
30
分
間
じ
っ
と

し
て
い
る
だ
け
で
す
。
こ
の
と
き
、
合

わ
せ
て
Ｍ
Ｒ
Ａ
も
撮
影
し
ま
す
。

検
査
中
は
金
属
音
の
よ
う
な
音
が
響

き
ま
す
が
、
検
査
中
い
つ
で
も
ス
タ
ッ

フ
と
連
絡
が
取
れ
ま
す
の
で
、
不
快
な

と
き･

気
分
の
悪
い
と
き
は
す
ぐ
に
申

し
出
て
く
だ
さ
い
。

※ペースメーカー、脳動脈瘤クリップ、人工関節、インプラント等、体内に
金属医療機器を使用されている方は事前に医師にご相談ください。
ＭＲＩ対応の素材を使ったものも増えていますので、まずはご相談を！

こ
れ
ま
で
は
頚
部
も
Ｍ
Ｒ
Ａ
で
検
査

し
て
い
ま
し
た
が
、
頚
動
脈
に
対
し
て

は
超
音
波
検
査
の
ほ
う
が
よ
り
有
効
で

あ
る
こ
と
が
認
め
ら
れ
、
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
で
推
奨
さ
れ
て
い
る
検
査
で
す
。

腹
部
の
検
査
や
妊
婦
検
診
な
ど
で
受

け
た
こ
と
の
あ
る
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。

頚
部
血
管
を
調
べ
る
と
き
も
、
腹
部
の

場
合
と
同
様
、
皮
膚
に
す
べ
り
を
よ
く

す
る
た
め
の
ジ
ェ
ル
を
塗
り
、
パ
ッ
ト

状
の
撮
影
機
械
を
軽
く
押
し
当
て
る
だ

け
の
簡
単
な
も
の
で
す
。

全
身
の
血
管
の
状
態
を
「
硬
さ
」「
つ

ま
り
」
か
ら
調
べ
る
こ
と
が
で
き
る
検

査
で
す
。

検
査
は
と
て
も
簡
単
で
、
ベ
ッ
ド
に

仰
向
け
に
寝
て
、
両
腕
両
足
首
に
血
圧

と
脈
波
測
定
の
カ
フ
を
装
着
、
心
音
セ

ン
サ
ー
と
心
電
図
の
電
極
も
装
着
し
ま

す
。
心
臓
か
ら
押
し
出
さ
れ
た
血
液
に

よ
る
脈
波
の
伝
わ
り
方
や
、
腕
と
足
の

血
圧
の
比
な
ど
の
デ
ー
タ
か
ら
、
血
管

の
硬
さ
や
血
管
内
の
狭
窄
状
態
が
わ
か

り
ま
す
。

検
査
に
か
か
る
時
間
は
５
〜
６
分
ほ

ど
で
す
。

脳
ド
ッ
ク
が
普
及
し
始
め
た

の
は
、ほ
ん
の
数
年
前
。当
時
は
医

療
機
関
ご
と
に
検
査
内
容
が
異
な

り
、検
査
後
の
診
断
レ
ベ
ル
に
も

差
が
出
て
し
ま
い
が
ち
で
し
た
。

し
か
し
、現
在
は
日
本
脳
ド
ッ
ク

学
会
に
よ
る
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
策

定
さ
れ
、こ
れ
に
準
拠
し
た
内
容

で
検
査
を
行
う
こ
と
が
推
奨
さ
れ

て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、こ
れ
ま
で「
脳
ド
ッ

ク
」と
い
う
と
、脳
疾
患
に
限
定

し
た
検
査
と
い
っ
た
感
が
あ
り

ま
し
た
が
、「
動
脈
硬
化
検
査
」や

「
頚
部
血
管
超
音
波
検
査
」等
が
追

加
さ
れ
、全
身
の
血
管
の
状
態
も

チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。こ
れ
に
よ
り
、生
活
習
慣
病

の
早
期
発
見･

予
防
に
も
大
き
な

効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

脳
疾
患
が
気
に
な
る
方
は
も
ち

ろ
ん
、「
ま
だ
ま
だ
大
丈
夫
！
」と

お
考
え
の
方
も
、全
身
の
健
康
管

理
の
た
め
に
、ぜ
ひ
一
度
受
け
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
検
査
内
容
が
統
一
化

検
査
内
容
も
よ
り
ハ
イ
レ
ベ
ル
に
！

東京医科大学
脳神経外科

和田 淳先生

●
身
体
測
定

身
長･

体
重
、
体
脂
肪
な
ど
を
測
定
し
、
生
活
習
慣
病

（
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）
の
危
険
性
を

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。

●
安
静
心
電
図

不
整
脈
や
、

虚
血
性
心
疾

患
、
心
肥
大

等
心
臓
の
疾

患
の
有
無
を

調
べ
ま
す
。

●
血
液
検
査

血
中
脂
質
・
血
糖
・
肝
機
能
・

腎
機
能
や
炎
症
・
貧
血
の
有

無
な
ど
、
全
身
の
状
態
を
調

べ
ま
す
。

尿
糖
や
尿
蛋
白
、

尿
潜
血
等
を

調
べ
ま
す
。

●
胸
部
Ｘ
線
検
査

肺
や
気
管
支
の
状
態
、

心
臓
の
大
き
さ
、

大
動
脈
等

血
管
の
形

や
走
行
状

態
を
調
べ

ま
す
。

●
動
脈
硬
化
検
査

※

詳
し
く
は
上
の
解
説
を
参
照

※

詳
し
く
は
上
の
解
説
を
参
照

●
頚
部
血
管
超
音
波
検
査

保
健
セ
ン
タ
ー
で
実
施
さ
れ
て
い
る
脳
ド
ッ
ク
を
一
例
に
、

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
沿
っ
た
最
新
の
脳
ド
ッ
ク
の
内
容
を
簡

単
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

脳
ド
ッ
ク
の
検
査
メ
ニ
ュ
ー

●
頭
部
Ｍ
Ｒ
Ａ
検
査

※

詳
し
く
は
上
の
解
説
を
参
照

●
問
診
・
診
察

問
診
と
検
査
結
果
を
も
と
に
、
専
門
医
が
診
断
と
今

後
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
い
ま
す
。
自
覚
症
状
や
心
配

な
こ
と
は
、
医
師
に
詳
し
く
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

※

詳
し
く
は
上
の
解
説
を
参
照

●
頭
部
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査

血
液
検
査
な
ど
の
検
査
結
果
が
出
揃
っ
て
か
ら
専
門
医

が
診
断
を
行
う
た
め
に
、２
日
に
分
け
て
検
査
を
行
い

ま
す
。連
続
し
た
２
日
間
で
は
な
く
、数
日
間
空
け
て
２

日
目
の
検
査
を
行
い
ま
す
。

1日目2日目医
療
機
関
に
よ
り
ま
す
が
、１
日
で
診
断
ま
で
終
了
す
る

簡
易
脳
ド
ッ
ク
も
あ
り
ま
す
。た
だ
し
、検
査
内
容
は
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
通
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

簡
易
脳
ド
ッ
ク
の
検
査
内
容 

（
例
）

●
頭
部
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査

●
頭
部
Ｍ
Ｒ
Ａ
検
査

●
頚
部
Ｍ
Ｒ
Ａ
検
査

●
問
診

●
診
察

簡
易
脳
ド
ッ
ク

●
尿
検
査

特集●進化した脳ドック徹底活用術



頭部ＭＲＡ検査

保健センターからのお知らせ

保健センターの脳ドックは2コース！

Ａ・Ｂコースとも事前にお電話でご予約ください。

脳ドックのＭＲＡ検査は３Ｄ‐
ＴＯＦ法での撮影が原則とされ
ています。この撮影法は造影剤
を使わず、血液の流れを強調す
ることにより、血管を画像化し
ています。血管の閉塞があれ
ば、その先の血管は描出され
ず、狭窄があれば、細く描出さ
れます。また、脳動脈瘤は血管
にこぶが出来たように描出さ
れ、脳血管の奇形などもわかり
ます。

頚動脈超音波検査は、首の左
右にある頚動脈や椎骨動脈
を、Ｂモード、カラードプラ等を
利用して観察します。血管の走
行状態を確認、動脈硬化の指
標となるＩＭＴ（血管内膜中膜
複合体厚）等の計測を行い、
脳塞栓の原因となる低エコー
プラーク（粥腫）や狭窄の発
見、血流速度に異常がないか
調べます。右画像では、カラー
ドプラ画像の○の部分に血流
が見られず、プラークの存在を
確認できます。

正常なＭＲＩ画像（FLAIR）

正常なＭＲA画像

白質病変

脳梗塞

血管閉塞のため描出されない

※脳梗塞は脳の血管が詰まって起こる病気ですが、これには動脈硬化が大きく関係しています。自覚症状のない小さな梗塞も、放
置しておくと多発して重篤な後遺症を残しかねません。早期発見、早期治療ともに、生活習慣の改善が重要です。

頭部ＭＲＩ検査では、Ｔ2強調画
像、Ｔ1強調画像、ＦＬＡＩＲ画
像、Ｔ2＊強調画像と多種の画
像を撮影します。その信号強度
を比較したり、形状を観察する
ことなどにより、無症候性脳病
変（無症候性脳梗塞・大脳白
質病変・微小出血）や、その他
の病変を発見し鑑別すること
ができます。

ＭＲＩの撮影方法のひとつ。脳内の血管の形や位置、血管内を流れる血液の状態までわかります。
脳動脈瘤などを早期に発見することが可能です。

頚部血管超音波検査
頚部血管の狭窄や血管壁の厚みなどを調べます。頚部血管に異常があるということは、全身の血
管で動脈硬化が進んでいるという危険信号でもあります。放置しておくと脳血管や心臓などの重
大な病気につながりかねません。

脳全体の形や状態を検査し、脳の萎縮や脳腫瘍、脳梗塞※などを調べます。

IMT

総頚動脈

カラードプラ画像

頚動脈分岐部

IMT

1.45mmのプラーク

0.7mm 0.7mm 0.5mm

ひとつでも
チェックがあったら要注意！
ぜひ一度、脳ドックを受けてみましょう

□ 家族に脳疾患（脳卒中など）になった人がいる

□ 肥満傾向である

□ 血圧が高めといわれたことがある

□ 血糖値が高めといわれたことがある

□ お酒をよく飲む

□ タバコを吸っている

脳ドック検査結果から
脳疾患 黄信号は40代から！
世田谷区保健センターで「脳ドック」を受診した方の検

査データをまとめたものが下のグラフです。これを見ると、
全体の41.6％もの方に、日常生活に支障はないものの、な
んらかの異常が見つかっています。つまり、「脳疾患の予備
軍」といえるでしょう。
さらに年齢別に見ますと、50歳代では20％以上、60歳代
では約半数の方が「予備軍」ということに。年齢と共に予備
軍の比率が高くなっているのがわかります。
40歳代は生活習慣病の危険が増大しはじめるころです。

日頃の健康管理と、脳ドックをはじめ定期的な検診を心が
けましょう。

A
51.8%

C

6.6%

B
41.6%

●全受診者の判定分類
（全年代）

●判定B（脳疾患予備軍）の年齢別比率の内訳

●判定の分類

受診者判定統計表より 受診日付：平成15年5月1日～平成21年7月31日

A：異常はありません
B：日常生活に差し支えありません（脳疾患予備軍）
C：精密検査が必要です

Bの脳疾患
予備軍が4割

31～40 41～50 51～60 61～70 71～80 81～

●Ａコース（基本コース）50,000円
ガイドラインに沿った脳ドックです。2日間に分けて行い、
各日とも日帰りです。検査内容はＰ1・2をご参照ください。

・1日目（火曜日） ・2日目（土曜日）

（財）世田谷区保健センター･脳ドック担当 �03-3410-9101
お申し込み･お問い合わせ

●Ｂコース（簡易コース）38,000円
一日で終了します（土曜日）。
検査内容はＰ2をご参照ください。

（人数） （比率％）

（年齢）

頭部ＭＲＩ検査
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「脳ドック」受診者の合計

B判定率
B判定
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隠
れ
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活
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慣
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も
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あ
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活
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症
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と
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け
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安
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で
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。
た
だ
し
、
異
常
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か
っ
た
か
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、
そ
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ま
ま
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し

て
は
い
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ま
せ
ん
。
脳
ド
ッ
ク
を
ひ

と
つ
の
き
っ
か
け
に
し
て
生
活
習
慣

を
見
直
し
、
定
期
的
に
検
査
を
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け

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

特集●進化した脳ドック徹底活用術
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【クイズの答え】 ステップ1… 64 ステップ2… 8

アロマ ストレッチで
さらに気持ちよく！
アロマテラピーとは、花や草木などから抽出した精油（エッセンシャルオイル）の
芳香成分を利用した自然療法のひとつ。ストレスを緩和したり、心身のバランスを
整える等、さまざまな効果が期待できます。お気に入りの香りに包まれながら、
気持ちよ～く身体を伸ばせば、リフレッシュ＆リラクゼーション効果も高まりますよ。

アロマの準備
精油を室内に香らせるには、アロマポットを利用するのが
簡単です。電気で温めるタイプのものが安全でしょう。短
時間なら、使わないカップにお湯を入れて数滴のオイルを
垂らす方法でも、湯気ともに立ち上る香りを楽しめます。
※ヤケドや精油を肌に直接つけないように注意しましょう。

今回は、お酒にも合う野菜たっぷりのヘルシーメニューを２品ご紹介
します。「ピリ辛蒸し」は、ごはんのおかずにも相性ピッタリ！「バーニャ
カウダ」は本来イタリア料理の前菜で、おしゃれな温野菜サラダです。

たことエリンギのピリ辛蒸し

すっきりしたハーブ系の香
り。血液の循環を良くして脳
に刺激を与え、集中力・記憶
力をアップ！

野菜のバーニャカウダ

お酒と上手に付き合いましょう
お酒好きの方にとっては、ほどよい飲酒はストレス解消になるでしょう。
しかし、飲みすぎは「百害あって一利なし」です。適正量を守って、
大人らしくスマートで健全な飲み方をしてくださいね。
※医師から禁酒の指示を受けている方は、少量でも飲酒は厳禁です！

少量のお酒をゆっくり飲む。
一日に飲む量はビールならコップ2杯（400㎖）程度、日本酒なら1合
弱、ワインならグラスで2杯程度に。

休肝日を週2日つくる。
アルコールの代謝は肝臓に大きな負担をかけます。飲まない日を決
めるなど自分に合った休肝日を。

何か食べながら飲む。
アルコールは強力な刺激物です。胃や食道などを保護するために、
何か食べ物と一緒に。

おつまみのエネルギー･塩分に注意。
おつまみ類は、脂っこいものや塩辛いものに偏りがち。エネルギー・
塩分の取り過ぎで、肥満や高血圧のもとに…。意識して野菜類を多
く取るようにしましょう。

濃いお酒は薄めて飲む。
アルコール度数の高いお酒は、水割りやお湯割りなどにしてゆっくり飲
みましょう。濃いお酒は、次第に酒量が増えてしまう危険があります。

ローズマリー

興奮を鎮め、気分を
スッキリ！ 集中力を
高めたいときに。

ペパーミント

シャキッ！と
したいとき

アロマ

自律神経のバランスを整え
る効果があり、イライラや落
ち込みを和らげて心を安定
させてくれます。甘くなじみ
やすい香りです。

●「精油（エッセンシャルオイル）」は、きちんとした製法で抽出された品質の良いものを使用してください。
希釈されたものや合成香料は、自然療法としての効果は期待できません。専門店で選ぶのがおすすめです。

●精油には、妊娠中の人や乳幼児、持病のある人などは使用を避けたほうがよい種類のものがあります。
購入する際は、使用上の注意をチェックし、わからないときはお店の人に相談しましょう。

ラベンダー

エキゾチックな甘い香りは、
高ぶった気持ちを安定させ
てくれます。緊張やストレス
を和らげ、リラックスさせて
くれる効果があります。

イランイラン

精油に関する
注意事項
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Healthy Cooking

�����

ストレッチ������� �

ストレッチ������� �

ストレッチ������� �

ストレッチ������� �
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ふくらはぎからアキレス腱までを意識して、ゆっくり
と伸ばします。反動をつけずに、じっくり、じんわりと
伸ばしていきましょう。

元気な一日の
スタートに！

のせた手の方向にゆっくりと頭を真横に倒し、首の真横
の筋を伸ばします。息を吐くときに、意識して伸ばすよう
にしましょう。気持ちいいと感じる程度でＯＫです。肩に
力を入れたり、肩を上げないように注意。

リフレッシュして
もうひと頑張りしたいとき

ゆ～ったり
したいとき 足を肩幅くらい開いて背筋を伸ばして立ち、両手を後

ろで組みます。おなかをへこませ、横隔膜を挙げる気
持ちで胸を張って息を大きく吸い、組んだ手を後ろに
引きます。このとき、左右の肩甲骨を中央に寄せるよう
に意識して伸ばしましょう。

リラックスしたいとき

仰向けに寝て両手両足を上げ、力を入れずゆら
ゆらと小刻みに揺らします。手足末端の血液・
リンパ液の流れがスムーズになり、安眠を促し
ます。お休み前の30分～1時間くらい前に、
ゆったりとした気持ちで軽く行うのが効果的。

安眠したいとき

材料
たこ
エリンギ
たまねぎ
ブラックオリーブ
オリーブオイル
塩
こしょう
赤唐辛子輪切り

200g
100g
100g
30g
大さじ2
小さじ1/2
適宜
1～2本分

❶たこはそぎ切りに、エリンギ
は3等分にして薄切りに、たま
ねぎは薄切りにして耐熱ボウ
ルに入れる。

❷ブラックオリーブを半分に切
り、残りの調味料とともに❶
のボウルに加えて混ぜ、ラッ
プまたは耐熱用フタをして電
子レンジ600Wで6～7分間
加熱する。

材料
アスパラガス
ブロッコリー
にんじん
オクラ
カリフラワー
〈ソース〉
アンチョビ
オリーブオイル
にんにく
牛乳

40g
大さじ4
1かけ
50cc

❶にんにくは二つ割にし牛乳を加
えて、弱火で2～3分加熱して牛
乳を捨てアンチョビ、オリーブオ
イルを加えてよくすり混ぜる。

❷一口大に切った野菜を耐熱皿に
載せ、別容器に入れた❶といっ
しょに蒸気の立った蒸し器に入
れて10～12分加熱する。

※❶のソースに、野菜をくぐらせて
食べる。

あわせて
300ｇ

お酒と付き合う５つの約束
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