
　日本では昔から魚を多く食べてきましたが、近年は食の欧米化も影響して、魚の消

費量が減ってきています。皆さんは、魚を食べていますか？

　今回注目したいのは、ビタミンB群です。ビタミンBが不足すると、ホモシステインと

いう物質が体内に蓄積し、脳梗塞や動脈硬化、アルツハイマー型認知症を引き起こす

原因になります。このホモシステインを分解してくれるのが、ビタミンBの中でも特に

ビタミンB6、B12、葉酸だとされています。ビタミンB6が多く含まれる食品は魚類、

肉類、木の実（ピスタチオ、くるみなど）、ビタミンB12が多く含まれる食品は魚介類（し

じみ、あさり、タラなど）、肉類（とくにレバー部分）、海苔、チーズなどです。野菜、木の

実、キノコ類、穀類にはビタミンB12は入っていません。魚というと、オメガ3脂肪酸で

あるDHAやEPAが有名ですが、ビタミンB群においても見逃せない食品です。ちなみ

に葉酸は、レバー、海苔、緑黄色野菜などに多く入っています。

　さまざまな食品をバランスよくとることが、健康につながります。もう一度、食生活

を振り返ってみましょう。



・玉ねぎ、トマトは粗みじん切り
・アスパラガスは下３cm程度切り落とし、はかまを取る
  熱湯で2分程茹でておく
・レンコンは半月切り、かぼちゃは１cm程度にスライスする
・パプリカは乱切りで1人2切れになるようにカットする
・かぼちゃは電子レンジで火を通しておく（500ｗ2分程度）

魚に塩コショウで味をつけ薄力粉をまぶす。サラダ油を回した
フライパンでこんがりと焼き色がつくまで焼く（なるべく触らない
ように）
魚を取り出し玉ねぎを炒め、しんなりしたらカレー粉を加え
さらに炒める　
馴染んだら、粗みじんにしたトマトと水を加え、軽く混ぜたら
コンソメを入れて魚に火が通るまで煮込む（5分程度）
火を弱火にして牛乳・生クリームを加えて、ゆっくり温める
ケチャップを入れて、塩コショウで味を調える
下処理した野菜は、グリルやトースター・フライパンなどで
かるく焦げ目がつくまで焼いておく
サニーレタスと一緒に彩りよく盛り付ける


