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平成 27 年 3 月 12 日（木）ＡＭ10：00～12：00 徳島市ふれあい健康館 調理実習室にお

いて、平成 26 年度第３回目の「ハーバード大学式野菜スープ講習会」を開催しました。 

 

参加者は、２９名（男性 4 名、女性 25 名）のうち一般 22 名、協議会会員 7 名でした。 

 

上記の参加者の中で、 

    公益財団法人とくしま“あい”ランド推進協議会 

      常務理事兼事務局長： 竹田 伸也 様      

    徳島市議会議員： 井上 武 様 

の２名の方々に参加していただきました。 

また、徳島新聞を見て、６名の方が参加してくれました。  

 

＜開催経緯＞ 

当協議会は、いろいろと活動していますが、地域に貢献できるような活動をあまりしてい

ないので、これからはもっと地域貢献できる活動を、と考えていました。 

そんな中、伊川朱実氏より「ハーバード大学式野菜スープ」が簡単で経済的にがん、糖尿

病、肝臓病、脳卒中や心筋梗塞などの生活習慣病の予防が期待できる。特に、徳島県では平

成５年から平成１８年にかけて，１４年連続して「糖尿病死亡率全国ワースト１位」が続い

ているので、これを当協議会の地域貢献活動として広めていこう、という提案があり、みん

なの賛同を得たので活動していくことに決定しました。 

 

そして、市会議員の協力を得て、徳島市と交渉した結果、徳島市の後援を得て市の施設を

無料で使用できることになりました。また、公益財団法人とくしま”あい”ランド推進協議

会の後援も得ました。 

 

講師は伊川朱実氏（栄養士、陰陽重ね煮クッキング師範）、定員３０名とし、講習会費用

は無料とし、材料費のみ実費をいただくことにしました。そして平成 26 年度は３回開催す

ることにしました。 

 

講習会に参加した人には、「修了証書」を授与して、それにより自信を持って、家族、親

戚、友人、知人そしてまた住居地域に広めていただけることを期待しています。 

 

＜イベント要項＞ 

1）開会式（10：00～10：10）（10 分） 



2）ハーバード大学式野菜スープ講習会（10：10～11：40）（90 分） 

3）閉会式及び「修了証書」授与式（11：40～11：55）（15 分） 

4）記念写真（11：55～12：00）（5 分） 

5）12：00解散する。 

 

＜イベント報告＞ 

ＡＭ9：30～10：00 受付後、参加者を４班に分けて、調理台についていただきました。 

ＡＭ10：00 開会式、井上ひとみ氏の司会により始まりました。 

当協議会の会長、栗尾銭二郎氏による開会のあいさつの後、徳島市保健福祉部 部長：岡田

元成 様にあいさつしていただきました。そして、イベント要項の説明がありました。 

 

ＡＭ10：10 「ハーバード大学式野菜スープ講習会」が始まりました。司会の井上氏より講

師の伊川朱実の紹介後、伊川講師より近年注目を浴びているファイトケミカルについての説

明があり、簡単で作り置きもできる便利なファイトケミカルが溶け込んだ野菜スープを飲む

ことは「食による病気の予防・治療」になり、便通がよくなったり、疲れにくくなりますと

の説明がされました。 

 

徳島新聞を見て参加された方の中に、いろいろなダイエット法を経験されたとのことで、

興味があり参加されたとのことでした。食べ物は、基本的に何でも食べる、好きな時に好き

なものを食べる。そして、食べるときに１回口に入れた食べ物は３０回噛んで食べる、を実

践しているとのことで、食事に時間はかかるらしいのですが、３年位で２５kg 痩せたそうで

す。今回の野菜スープもぜひ試して飲んでみると言っておられました。また、スープに使っ

た野菜の活用方法などを伊川講師から学んで積極的に活用したいと言っておられました。 

 

（野菜スープの作り方） 

材料 1 人分（野菜 400ｇ）：キャベツ 100ｇ、タマネギ 100ｇ、ニンジン（皮つき）100ｇ、 

カボチャ（皮つき）100ｇ、水―約１ℓ 

1. ニンジン、カボチャは皮ごと使い、全ての野菜を食べやすい大きさにカットする。 

※皮ごとの方がよりファイトケミカルが豊富。 

2.鍋にカットした野菜を「陰陽重ね煮クッキング」を応用して、キャベツ→カボチャ→タ

マネギ→ニンジンの順に重ねて入れ、水を野菜の７分目まで入れたらフタをして、強火

で沸騰させる。 

3.沸騰したら弱火に落とし、フタをしたまま２０分煮込んで材料に火が通ったら、残りの

水を全部入れて再沸騰させたら出来上がり。 

 ※２０～３０分煮込むことで野菜の細胞壁が壊れ、ファイトケミカルもスープに溶け出

し、野菜も煮崩れない丁度良い時間。 

 

（基本の飲み方） 

スープは、食事の最初に飲んでください。血糖値が上がりにくくなります。 

ファイトケミカルは、スープのほうに８～９割溶け出ているので、残さないように飲んでく

ださい。１日に飲む量は、以下のとおりです。 



・健康的に過ごしたい人： ２００ml（１回の目安）× １～２回 

・免疫力を高めたい人：  ２００ml（１回の目安）× ３～４回 

・ダイエット、メタボリック 

症候群が気になる人：  ２００ml（１回の目安）× ２～３回 

 

（保存方法） 

清潔な保存容器で具を入れたまま冷凍庫又は冷蔵庫で保存する。 

 ・冷凍の場合：電子レンジで解凍、または冷蔵庫や室温で解凍して、２週間くらいで

飲み切るほうが美味。 

 ・冷蔵の場合：風味が変わるので、１日くらいで飲み切る。 

 

（ファイトケミカル について） 

ファイトケミカルとは、「ファイト」はギリシャ語で「植物」という意味。「ケミカル」 

は「化学成分」という意味。植物が作り出した天然の機能性成分のこと。野菜や果物に含ま

れる色素や香り、辛み、苦みなどの成分。ファイトケミカルは、５大栄養素（糖質、脂質、

たんぱく質、ビタミン、ミネラル）に匹敵するほど重要な機能を持つ。ファイトケミカルの

９割は、野菜や果物など、私たちが日常的に食べている食品に含まれています。ファイトケ

ミカルの代表例としては、ポリフェノール、カテキン、アントシアニン、β-カロテンなど

がある。 

 

ファイトケミカルが溶け込んだ野菜スープの効果には次の３つの作用がある。 

  ・抗酸化作用：細胞をサビさせる活性酸素の害を防ぐ。 

  ・抗がん作用：発がん物質に対抗し免疫細胞を活性化させる。 

  ・免疫の増強・調整作用：免疫細胞の数を増やし働きを強化する。免疫のバランスを整

える。 

スープは生ジュースより数百倍も抗酸化力が強い。 

 

ＡＭ10：30 伊川講師の指導のもと、野菜スープ作りが始まりました。各班ごとに、キャベ 

ツ 200ｇ、タマネギ 200ｇ、ニンジン（皮つき）200ｇ、カボチャ（皮つき）200ｇ、水―２ℓ 

を配布してあるのを使って、男性も少人数ではありますが、積極的にスープ作りをしていま 

した。皆さん、和気あいあいと調理していました。 

やがてファイトケミカルが溶け込んだ野菜スープが出来上がり、残った具はハンドミキサ

ーにかけてポタージュスープを作り、パンと一緒に美味しくいただきました。 

 

ＡＭ11：40 閉会式及び「修了証書」授与式、栗尾会長の閉会のあいさつ後、栗尾会長より 

参加者の皆さん一人ひとりに「修了証書」を授与しました。みなさん、大変嬉しそうでし 

た。 

ＡＭ11：55 参加者全員で記念写真を撮りました。 

12：00 に解散して終了しました。 

 

今回は、男性の参加者が少なかったです。参加者の中には２回目の参加の方がいました。 

その他には、「体から出ていく水と取り込む水」の資料も好評でした。 



受付風景

開会式風景

開会式風景

開会式
司会：井上ひとみ氏

開会式
栗尾会長の開会あいさつ

講師：伊川朱実　先生による説明



講師：伊川朱実　先生による説明

森事務局次長による
手洗いの仕方の説明

手洗い風景

野菜スープの材料

野菜のカット風景

野菜のカット風景



野菜のカット風景

煮込み前風景

水入れ風景

煮込み風景

食器の用意風景

伊川講師の説明風景
（煮込み中）　



野菜スープのつぎ分け

野菜スープのつぎ分け

ポタージュスープ作り風景

ポタージュスープ出来上り

試飲風景（１班）

試飲風景（２班）



試飲風景（３班）

試飲風景（４班）

閉会式
栗尾会長の閉会あいさつ

「修了証書」授与風景

「修了証書」の見本
（名刺サイズ・ラミネート加工）



参加者全員の記念写真



　【１】　作り方

１．１．１．１． にんじん、かぼちゃは皮ごと使い、全ての野菜を食べやすい大きさにカットする。にんじん、かぼちゃは皮ごと使い、全ての野菜を食べやすい大きさにカットする。にんじん、かぼちゃは皮ごと使い、全ての野菜を食べやすい大きさにカットする。にんじん、かぼちゃは皮ごと使い、全ての野菜を食べやすい大きさにカットする。

※ 皮の方がよりファイトケミカルが豊富。※ 皮の方がよりファイトケミカルが豊富。※ 皮の方がよりファイトケミカルが豊富。※ 皮の方がよりファイトケミカルが豊富。

２．２．２．２． 鍋にカットした野菜を入れ、水を１鍋にカットした野菜を入れ、水を１鍋にカットした野菜を入れ、水を１鍋にカットした野菜を入れ、水を１ℓℓℓℓ加えたらフタをして、強火で沸騰させる。加えたらフタをして、強火で沸騰させる。加えたらフタをして、強火で沸騰させる。加えたらフタをして、強火で沸騰させる。

３．３．３．３． 沸騰したら弱火に落とし、フタをしたまま２０～３０分煮込んで出来上がり。沸騰したら弱火に落とし、フタをしたまま２０～３０分煮込んで出来上がり。沸騰したら弱火に落とし、フタをしたまま２０～３０分煮込んで出来上がり。沸騰したら弱火に落とし、フタをしたまま２０～３０分煮込んで出来上がり。

※ ２０～３０分煮込むことで野菜の細胞壁が壊れ、ファイトケミカルもスープに※ ２０～３０分煮込むことで野菜の細胞壁が壊れ、ファイトケミカルもスープに※ ２０～３０分煮込むことで野菜の細胞壁が壊れ、ファイトケミカルもスープに※ ２０～３０分煮込むことで野菜の細胞壁が壊れ、ファイトケミカルもスープに

　　　溶け出し、野菜も煮崩れない丁度良い時間。　　　溶け出し、野菜も煮崩れない丁度良い時間。　　　溶け出し、野菜も煮崩れない丁度良い時間。　　　溶け出し、野菜も煮崩れない丁度良い時間。

　【２】　基本の飲み方

【　ハーバード大学式野菜スープ講習会　】
徳島県健康生きがいづくりアドバイザー協議会



　【３】　ファイトケミカル　について


