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『
気
』の
充
実
を
は
か
る『
甘
』と『
辛
』

東
洋
医
学
で
は
そ
れ
ぞ
れ
の
季
節
に
気
を
つ
け
な
く

て
は
い
け
な
い
臓
器
と
い
う
も
の
が
あ
り
、春
は「
肝
」、

夏
は「
心
」、秋
は「
肺
」で
す
。

「
肺
」は
東
洋
医
学
で
は
身
体
に「
気
」・・・こ
こ
ろ
と
身

体
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
流
す
臓
器
と
さ
れ
て
い
ま
す
。ま

た
皮
膚
や
被
毛
、大
腸
に
も
深
い
関
わ
り
が
あ
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

こ
の「
肺
」が
苦
手
と
す
る
の
は「
乾
燥
」（
＝
燥
邪
）で

す
。そ
こ
で
空
気
の
乾
燥
す
る
秋
は「
燥
邪（
乾
燥
）」か

ら「
肺
」を
守
る
食
養
生
。

燥
邪
か
ら
肺
を
守
る
食
材
、そ
れ
は「
肺
」に
力
を
つ
け

る「
甘
」と「
肺
」の
働
き
を
助
け
る「
辛
」。

「
辛
」の
食
材・・・大
根
、ニ
ラ
、ね
ぎ
、タ
マ
ネ
ギ
、里
芋
、

生
姜
な
ど

「
甘
」の
食
材
・・・
レ
ン
コ
ン
、に
ん
じ
ん
、椎
茸
、な
め

こ
、米
な
ど

秋
の
恵
み「
栗
」「
ぎ
ん
な
ん
」な
ど
は
食
養
生
か
ら
す

る
と
と
り
す
ぎ
る
と
よ
く
な
い「
苦
」の
食
材
で
す
の

で「
秋
の
食
材
」に
は
ふ
く
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、と
て

も
優
れ
た
栄
養
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、滋
養
強
壮
に

是
非
と
り
い
れ
た
い
も
の
。そ
こ
で
、一
工
夫
。「
苦
」の

食
材
に
は「
甘
」の
食
材
を
組
み
合
わ
せ
ま
す
。「
栗
」を

「
甘
」の
代
表「
米
」と
く
み
あ
わ
せ
た
栗
ご
飯
や
、甜
菜

糖
な
ど
を
つ
か
っ
た
渋
皮
煮
。ぎ
ん
な
ん
を「
甘
」の「

米
」や「
卵
」と
組
み
合
わ
せ
た
ぎ
ん
な
ん
ご
飯
や
茶
碗

蒸
し
に
す
る
と
食
養
生
的
に
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
料

理
だ
と
い
え
ま
す
。ま
た
こ
の
よ
う
な
組
み
合
わ
せ
は
、

肺
だ
け
で
な
く
、冬
を
乗
り
切
る
身
体
を
作
っ
て
く
れ

ま
す
。

「
気
」を
充
実
さ
せ
る
こ
と
で
い
ろ
い
ろ
な
病
気
か
ら

私
た
ち
を
守
っ
て
く
れ
ま
す
。実
り
の
秋
を
十
分
活
用

し
て
、新
し
い
命
を
迎
え
ら
れ
る
よ
う「
気
」力
充
実
さ

せ
健
康
な
こ
こ
ろ
と
身
体
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

材　料  （4人分）
蓮根　　　300g
玉葱　 　　90g
豆腐　　　120g
鶏ミンチ　200g
卵　　　　小さじ１
パン粉　　小さじ１
大葉
蓮根チップス

材　料
ニラ
白菜
白木耳
桜えび

材　料
里芋
銀杏
クルミ

今回のポイントは

『気』の充実をはかる

『甘』と『辛』

蓮根バーグ　人参ソース 218Kcal 318Kcalニラと白木耳の
酢の物

66Kcal15Kcal

里芋とクルミの和え物
材　料
白米・発芽玄米
餅米・栗　
黒胡麻

栗ご飯

作り方
①白米、餅米、発芽玄
　米を洗い、水加減し
　ます。
②むき栗と食塩少々を
　入れて炊きます。
③盛り付けて、黒胡麻
　を散らします。

作り方
①蓮根は、すりおろすもの、粗みじんにするもの、
　蓮根チップにするものと分けておきます。
②蓮根をすりおろし、ザルに入れ、軽く水切りを
　します。そこにみじん切りの玉葱、粗みじんの蓮根、
　水切りした豆腐、鶏ミンチ、パン粉、卵、塩を入れて
　こね、丸めます。
③フライパンに油をしき、両面を焼きます。
④人参ソースを作ります。人参をせん切りにし、出し、
　塩、醤油、みりんを入れて火にかけ、柔らかくなったら、
　生姜汁を加え、片栗粉を入れてとろみをつけます。
⑤蓮根チップスを作ります。蓮根を薄くスライスし、低温
　の油で、じっくりカラッと揚げます。
⑥ハンバーグを盛り、人参ソースをかけ、蓮根チップスと
　大葉を天盛りにします。

作り方
①ニラは茹でて２cm
　位に切っておきます。
②白菜は茎と葉に分け
　て茹で、ニラにあわ
　せて切っておき、白
　木耳もさっと茹で
　ます。
③①と②を調味料で和
　え、桜えびを天盛り
　にします。

作り方
①里芋は茹でて、いちょう切りに
　します。
②銀杏は、半分位に切っておきます。
③くるみをレンジにかけ、ロースト
　してからすり鉢に入れ、荒くすり
　つぶし取り出します。
④③のすり鉢に赤味噌とほぼ
　同量の練胡麻を加え
　胡麻味噌を作り
　ます。
　③と④を合わせて
　おきます。
⑤④の味噌で里芋を
　和えます。

材　料
りんご
杏（ドライ）
はちみつ
レモン汁

130Kcal

林檎のシロップ煮
作り方
①りんごは皮をむき、くし型に切ります。
②りんごと杏にひたひたの水を加え、は
　ちみつを加え、落し蓋かクッキングシ
　ートでおおい、中火で15分程度煮ます。
③火からおろし、レモン汁を入れて出来
　上がり。
④冷やしてミントを飾ります。

材　料
そば米・あさり
大根・牛蒡
人参・椎茸
なめこ・ネギ
出し
塩
醤油

41Kcalそば米汁
作り方
①あさりは、ひたひたの水で茹
　でて、殻をはずしておきます。
②野菜はそば米より少し大きい
　ぐらいの、コロコロに切ります。
③野菜を火にかけ、沸騰したら
　そば米を入れ、軟らかくなっ
　たら塩と醤油で味付けします。

ふたりのみおゴハン

赤ちゃんが早くきて欲しいなあ・・・
そのために、毎日コツコツ出来ること
　　　　・・・そのひとつが食事です。

-4- 秋

錦織医師と栄養管理科のコラボ企画。自然の森羅万象をとらえる
「陰陽五行」の考えをもとに、生命力を引き出す献立を紹介します。
ミオ・ファティリティ・クリニック
女性外来医師：錦織恭子、栄養管理科：坂上洋子
2009.10

【調味料】
酢

出し
薄口

みりん

【胡麻味噌】
赤味噌
練胡麻
みりん

【人参ソース】
人参・出し
醤油・塩
酢・みりん
片栗粉


