
①ところてんを器に盛り、合わせ調味料をかけ、青のりをふる。

ところてん……………………1パック 
◆合わせ調味料
　酢…………………………大さじ１
　しょうゆ…………………大さじ１/2 
　砂糖……………………大さじ1/4
青のり……………………………少量
　

作り方

● ところてんは冷蔵庫にストックしておくと便利です。体調に合わせて酢の量を加減し、青のり、刻みのり、
    からし、ゆず、ごまなどを加えてもよいでしょう。

POINT

ところてん 

吐き気・嘔吐

■1人分　●エネルギー：２１kcal　●たんぱく質：1.0g　●脂質：0.0g　●塩分：1.3g

材料/1人分
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「吐き気・嘔吐」のヒント

吐き気・嘔吐は抗がん剤治療により最も起こりやすく、苦痛な副作用の一つと言われています。
吐き気・嘔吐を繰り返すことで食欲が減退してしまうケースもあります。このような症状に食事内容を完璧に対応させる
ことは難しいのですが、対策のポイントは次のとおりです。
 ● 少しずつ回数を増やして食べる　● 冷たく、口当たりもよく、飲み込みやすいものを食べる
 ● 油っこい食事は控える             ● いろんな食品を使わず、シンプルな料理を食べてみる
 ● 同じものを続けて食べない　　　● 嘔吐を繰り返す時には脱水に気を付ける

食べ物にはそれぞれ特徴的なにおいがあり、それらを完全になくすことは大変難しいのですが、食事の「におい対策」と
しては次のポイントがあげられます。
 ● においの強い食べ物を控える　　● においを抑える工夫をする
 ● 食材のくさみを取る                  ● 食事を準備する環境に配慮する
 ● 味付けをシンプルにする

副作用対応レシピ

連絡先（医療機関名）
その他の
レシピは
こちら


