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◆小麦に含まれるたんぱく質
「グルテン」とは、小麦粉などに
水を加えて練ることで生成され
るたんぱく質の一種。パンやパス
タ、うどんなどの、ふんわりした食
感や、もちもちとした粘り気を生
み出す働きをします。一方、グル
テンを摂取すると、体質によっては頭痛や倦怠（けんたい）
感、胃腸の不調などが表れることも。小麦・大麦・ライ麦な
どを原料とした食品を断つ食事法「グルテンフリー」は、こ
うした慢性的な症状の改善につながる可能性があります。

◆グルテンフリーの効果と注意点
グルテンフリーは、特定の疾
患の治療法として生まれました
が、腸への負担の軽減や肌荒れ
の改善といった効果も期待でき
ます。また、カロリーや糖質が抑
えられ、減量につながるケース

も。ただし、栄養バランスが崩れる恐れがあるため、注意が
必要です。徹底的にグルテンを避けようとすると、食事の
選択肢が少なくなり、ストレスの原因にもなります。「週末
だけ小麦を控える」などのルールを決め、自分の体質や体
調を確認しながら、無理なく実践するのがおすすめです。

生26-260406,新活動推進室

月

11歳でモデルとしてキャリアをスター
ト。1988年、『ぼくらの七日間戦争』で映
画初出演にして主演を飾った。映画『た
そがれ清兵衛』（2002年）、『紙の月』（14年）、『湯を沸かす
ほどの熱い愛』（16年）で日本アカデミー賞最優秀主演女
優賞に輝くなど、数多くの賞を受賞している。
近年の主な出演作は、ドラマ『人間標本』（25年）や『悪魔
の手毬唄』（26年）など。今月8日開幕の舞台『メアリー・ス
テュアート』で主演を務めるほか、出演映画『しびれ』の公
開も控えている。

宮沢りえさん
俳優

1973

1978年、第1回「日本アカデミー賞」の授賞
式が、東京で行われた。米アカデミー賞に倣い、映画関係
者が選出する映画賞として創設。この年は、高倉健さんが
主演し、山田洋次さんが監督を務めた『幸福の黄色いハン
カチ』が、最優秀作品賞、最優秀監督賞、最優秀主演男優賞
などに輝いた。

第1回「日本アカデミー賞」48年前の
きょう

 

明日火曜日は「ヘルシー用語辞典」をお届けします！

膝から約2.5センチ上で、大腿（だいたい）骨
の外側。椅子に座り、握り拳を作って、小指の
横腹で上下にこすりましょう。
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①�空いている枠に1から6までの数
字のどれか一つを入れる
② � 「縦の列・横の列・太線で囲まれた
6個のブロック」のいずれにも、�
1から6までの数字のどれか一
つが入る

③�同じ列や同じブロックの中は数
字が重複しない

ナンプレ
ルールにしたがって空欄に数字を入れたとき、
（？）に入る数字は何でしょう？
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