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メッセージ

病院薬膳ランチの会の開催日時に

ついては、院内掲示版およびホー

ムページにてご確認ください。

ランチの会で振舞われた料理です。旬の食材をふんだん

に使用し、彩りよく飾り付けられました。このボリュー

ムで総カロリーはなんと678kcal！！

当院の特色である「地産
地消」で日々患者さんの
健康を気遣う献立を提供
しております。
“患者さんに食べる喜び
を”をモットーに日々取
り組んで参ります。

≪作り方≫
１． たまねぎ、人参、ごぼうを乱切りに、ブロッコリーは小房に分け、人

参、ごぼう、ブロッコリーを下茹でする。

２． ヤマトイモを乱切りにし、片栗粉をまぶして油で揚げる。

３． フライパンにサラダ油を熱し、一口大の鶏もも肉とたまねぎを炒め

る。

４． ③のフライパンに残りの野菜、大和芋を加え、さっと炒め、Ａの合わ

せた調味料を入れる。

５． 調味料がひと煮立ちしたら、水溶き片栗粉を加えとろみをつける。

風味付けにごま油を少量落とし混ぜる。

６． お皿にグリーンレタスを敷いて、盛り付ける。

７． 最後に、糸唐辛子を飾り完成！

≪材料≫ （2人分）

鶏肉と大和芋の黒酢炒め ※写真：松花堂弁当右下

キクイモと松の実のサラダ キクイモと大和芋の団子汁

≪作り方≫

１． キクイモを千切りにし、水にさらす。

２． 松の実をフライパンで香りがたつまで炒る。（焦げやすいので、

火加減に注意！）

３． キクイモの水気をよくきり、松の実とあわせ、Ａのドレッシング

で和える。

４． お皿に盛りつけて完成！

１． うど、人参を短冊切りする。

２． キクイモをすりおろし、軽く水気を絞る。

３． 大和芋をすりおろし、キクイモを合わせ、片栗粉を加え固さを

調整し、塩、生姜汁を加える。

４． なべにだし汁をはり、うど、人参を加え、火を通し、塩、醤油で

味を調える。

５． 軽く煮たてた④に、③をスプーンですくい、形を整えながら入

れる。団子がなべの上に浮いてきたら火を止める。

６． 器に盛り付けて完成！

鶏もも肉皮なし・・・90ｇ
たまねぎ・・・40ｇ
人参・・・40ｇ
ごぼう・・・40ｇ
大和芋・・・60ｇ
ブロッコリー・・・40グラム

片栗粉・・・小さじ2
揚げ油

黒酢・・・12ｇ（大さじ1弱）

トウチ・・・2ｇ
オイスターソース・・・2ｇ
砂糖・・・4ｇ（小さじ1強）

醤油・・・6ｇ（小さじ1）

油（炒め油）・・・大さじ1/2
片栗粉・・・大さじ1
ごま油・・・適量

糸唐辛子・・・適量

グリーンレタス・・・2枚（20ｇ）

≪作り方≫

キクイモ・・・80ｇ
松の実・・・適量

オリーブオイル・・・2ｇ
酢・・・2ｇ
塩・・・適量

≪材料≫ （2人分）

キクイモ・・・40ｇ
大和芋・・・40ｇ
片栗粉・・・小さじ1
塩・・・適量

生姜汁・・・適量

うど・・・10ｇ
人参・・・10ｇ
塩・・・適量

醤油・・・適量

≪材料≫ （2人分）

※写真：松花堂弁当右上 ※写真：右下のお椀

Ａ

Ａ
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メニュー 食材名 五味 五性 帰経

鶏肉と大和芋の黒酢炒め

大和芋 甘 平 肺・脾・腎

ごぼう 苦・辛 寒 肺・肝・大腸

黒酢 酸・苦 温 肝・胃

キクイモのサラダ
キクイモ

北アメリカ原産のため、東洋での使用経験は最近からのた
め、五行の分類はありませんイヌリンという多糖体を多く
含み糖尿病に効果的との考え方も

松の実 甘 温 肺・肝・大腸

炊き合わせ
たけのこ 甘 寒 胃・大腸

ふき 苦 温 肝・心・肺

真鯛の木の芽焼き
たい 甘 平 脾・腎・胃

菜の花 辛 温 肝・肺・脾

そらまめの甘煮 そらまめ 甘 平 脾・胃

酸

苦鹹

辛 甘

すっぱい

しょっぱい

からい あまい

にがい

肝

心

脾

腎

肺

五味
五性

肝

心腎

肺 脾

気や血の
循環

成長や発育
水分代謝

呼吸・バリア 消化と吸収

血液循環

五臓

五　臓

五味と五性

キクイモ

大和芋

旬の野菜

　3ヶ月に一度「病院薬膳ランチの会」を開始し、地元で採れた旬の食材を取り入れた健康的なランチ
をみなさんで食べながら、食材の栄養素や調理法などをご紹介しています。このページでは、病院薬
膳ランチの会でご用意した料理の作り方をご紹介いたします。

　「五臓」とは中国医学の考え方で、体の機能や
働きを5つにわけ、それぞれの機能がきちんと働く
ことで健康な体になるという考え方です。

　食材に備わる力として「五味・帰経」という考え方があり、大きく5つ
の味覚に分け、それぞれに偏ることなく摂取することで五臓がバランスよ
く機能します。さらに食材によって体温を左右する作用があり、5つにわ
けられます（「五性」）。

春の病院薬膳ランチでは薬膳の知識を取り入れ、旬のメイン野菜は「キクイモ」と「大和芋」を使用。
次のような食材を使用したメニューをご用意しました！

【春の養生】
　環境の変化の多い春は、感情が不安定になりやすく、ストレスが肝の働きを邪魔するので、
肝を安定させる食材を選びます。また、肝の働きが悪くなると脾を弱めてしまいますので、
脾の働きを高める食材を選びます。
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