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知っ得！知っ得！
辞典

ご意見に

します！

お答え

当院ホームページで、その他のレシピをご覧いただけます。
http://www.miekosei.or.jp/2_sch/
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鶏もも（皮なし）
生揚げ　
大根
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里芋

材料 4人分

①うどんは熱湯でゆで、水気を切る。

②鶏肉はそぎ切り、生揚げは熱湯をかけ、四角に切る。大根と人参は短冊

切りにする。

③里芋は六角になるように皮をむき、5㎜厚さに切り、固めにゆで、さっとぬ

めりを洗い流す

④葱は小口切り、青菜はゆでて3㎝長さに切る。

⑤1人用土鍋にだし汁、鶏肉、大根、人参を入れて火にかけ、煮立ったら弱

火にして４～5分煮、生揚げ、里芋を加えて煮る。全体が軟らかくなれば

味噌とみりんで味をつけ、うどん、葱、青菜を加えてひと煮する。

※スペースの関係で誌面での紹介レシピは１品になります。

健
康
保
健
組
合
の
申
込
が

今
年
か
ら
ハ
ガ
キ
に
変
わ

り
、
わ
か
り
づ
ら
い
で
す
。
以
前

の
よ
う
に
、
も
う
少
し
よ
い
方
法

は
な
い
の
で
す
か
？

管理栄養士

田島 睦美
（たしまむつみ）

1人分エネルギー/387kcal 蛋白質/21.4g 塩分/2.8g　　

　
日
本
史
上
初
め
て
会
議
で
歴
史
が
動
い
た
と
さ
れ
る
清
須
会
議
の
全
貌
を
描
く

時
代
劇
。
織
田
信
長
が
本
能
寺
の
変
で
死
去
。
宿
老
で
あ
る
柴
田
勝
家
と
羽
柴
秀
吉

は
、
織
田
家
の
後
継
者
と
し
て
そ
れ
ぞ
れ
異
な
る
人
物
を
推
薦
。
2
人
は
清
須
城
内

の
人
間
を
巻
き
込
み
な
が
ら
策
を
巡
ら
せ
、
会
議
に
の
ぞ
む
。
熱
く
ま
っ
す
ぐ
な
猛

将
・
勝
家
と
人
心
掌
握
に
長
け
た
秀
吉
。
織
田
家
の
後
継
者
を
巡
る
駆
け
引
き
か
ら

見
え
て
く
る
2
人
の
個
性
。
後
に
天
下
を
取
っ
た
の
が

ど
ち
ら
か
を
考
え
る
と
、
あ
の
時
代
が
必
要
と
し
て
い

た
人
物
像
が
見
え
て
き
て
興
味
深
い
。
歴
史
上
の
偉
人

を
演
じ
る
豪
華
な
出
演
陣
も
見
所
。
歴
史
に
詳
し
く
な

い
人
で
も
楽
し
め
る
「
と
っ
て
お
き
」
の
作
品
で
す
。

作
品
紹
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？
こ
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分
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ど
が
、
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管
に
入
り
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時
に
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し
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う
と
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で
す
。
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が
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気
管
に
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こ
と
に
よ
り
起
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る
肺

炎
は
「
誤
嚥
性
肺
炎
」
と
よ
ば
れ
ま

す
。
平
成
23
年
の
死
因
順
位
の
第
3

位
が
、
脳
血
管
疾
患
を
上
回
り
、
肺

炎
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
年
齢
階

級
別
で
は
、
高
齢
に
な
る
に
つ
れ
、

肺
炎
で
亡
く
な
る
方
が
増
加
し
て
い

ま
す
。
食
事
中
に
「
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せ
」
な
い
よ

う
に
気
を
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け
て
も
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う
こ
と
が

「
誤
嚥
性
肺
炎
」
の
予
防
に
繋
が
り

ま
す
。
さ
ら
さ
ら
し
て
い
て
、
流
れ

の
速
い
お
茶
や
お
水
な
ど
は
、
む
せ

嚥
下
チ
ー
ム
を
ご
存
じ
で
す
か
？
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今
年
度
か
ら
代
行
機
関
に
委

託
し
て
い
る
健
康
保
険
組
合
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
場
合
、
予
約
申
込
・

予
約
確
認
等
を
ハ
ガ
キ
で
行
っ
て

い
る
代
行
機
関
が
ご
ざ
い
ま
す
。

こ
れ
は
健
康
保
険
組
合
の
意
向
で

す
の
で
、
ご
意
見
い
た
だ
い
た
こ

と
は
健
康
保
険
組
合
の
方
に
お
伝

え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
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も
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流
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で
、
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む
タ
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グ
が
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に
な
り
ま
す
。
美
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し
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べ

続
け
る
た
め
に
、
「
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せ
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な
い
よ

う
に
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り
食
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た
り
、
食
形
態

の
調
整
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ど
を
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だ
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本当に寒い季節が到来しました。そこで今回は
体が温まるレシピを紹介します。一人用の土鍋
でじっくり煮て、中に入れる具材は適当にアレ

ンジしてください。少し風邪気味の方はこれを食べて、ゆっくりお休みくださいね！

～冬レシピ～

●発行日 2014年1月1日
●発行 鈴鹿中央総合病院　
●編集 鈴鹿中央総合病院広報委員会　
　〒513-8630 鈴鹿市安塚町山之花1275-53　
　TEL 059-382-1311　
　URL http://www.miekosei.or.jp/2_sch/　
●編集協力 TCK名古屋
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ありのままをお伝えする季刊誌ありのままをお伝えする季刊誌 2014
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・知事表彰・知事表彰
・秋の防火訓練を実施しました・秋の防火訓練を実施しました
・病院ボランティア懇談会の開催・病院ボランティア懇談会の開催

・第５回がん市民公開講座のご案内
・知事表彰
・秋の防火訓練を実施しました
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人は食事を摂るとき、食物を認
識して噛みくだき飲み込みやす
くして、口の中から咽頭へと食物
を送り込みます。その後咽頭か
ら食道、食道から胃へと食物を
送り込みます。
この、一連の流れを「摂食・嚥
下」といい、その内「嚥下」とは
飲み込むことを示します。
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葱
青菜
だし汁
味噌
みりん
七味唐辛子

15g
10g

250cc
15g
3g
少々

人は食事を摂るとき、食物を認
識して噛みくだき飲み込みやす
くして、口の中から咽頭へと食物
を送り込みます。その後咽頭か
ら食道、食道から胃へと食物を
送り込みます。
この、一連の流れを「摂食・嚥
下」といい、その内「嚥下」とは
飲み込むことを示します。


