
Vol.146～あなたの生活に役立つ情報が満載のきた歯科だよりです～ 

近畿地方では、観測史上最も短い 14 日間での「梅雨明け」が発表されました。まだ七月初めではあります

が、全国各地で 35℃を越える猛暑日が続き、熱中症への注意が毎日呼びかけられています。昔は、30℃を越

える日は珍しく、真夏でもクーラーなしで暮らせていたことを、懐かしく思い出します。最近、熱帯夜が続い

ていますが、よく眠れていますでしょうか。お疲れが出ていませんでしょうか。院長の喜多です。 

皆さんは、『オートミール』をご存知ですか？ オーツ麦（オート麦、燕麦）と呼ばれる穀物を脱穀して、中

身を乾燥してシリアルにしたもので、発酵性食物繊維（β-グルカン）が豊富に含まれ、腸内環境を整える効果

が期待されています。また、糖質が控えめで、鉄分やたんぱく質、ビタミン B1、（水溶性及び不溶性）2種類

の食物繊維が含まれています。離乳食や介護食としても良いそうです。欧米では定番の朝食で、アメリカ大リ

ーグで活躍中のダルビッシュ投手は、自身のインスタグラムでオートミールを朝食に取り入れている写真を掲

載しています。味は美味しくはないが腹持ちが良く、栄養価が高いので、毎朝食べているそうです。 

実は、私は先月末から、このオートミールを食べ始めました。最初は、乾燥状態のフレークをカップスープ

（みそ汁でもOK かな）に加えてみましたが、クセもなく美味しかったです。最近の朝食には、ヨーグルトと

牛乳と混ぜてから、冷蔵庫に一晩置き、バナナやリンゴを直前に加えて食べていますが、結構美味しいです。

砕いたナッツを加えたり、メープルシロップ、シナモンパウダー、フルーツソースなどでも味つけをします。

また、水やミルクに混ぜてから、レンジにかけるとおかゆ状になりますので、これに果物やヨーグルトを添え

て食べる方法もあります。さらに、このおかゆ状のものを具材として、キャベツや豚肉を加えてお好み焼きに

したり、バナナを加えてパンケーキとして焼いたり、ハンバーグのつなぎとして焼いて食べてみましたが、普

通に美味しかったです。クッキー、パン、ケーキにも調理出来るそうです。オートミールは、腹持ちが良いの

で、体重が落とせなくても、朝から元気に働ければ良いなぁと思いながら、今年の夏は食べ続けてみます♪ 
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