
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 数 量 （4 人分） Kcal 

米 50 ㏄（38g） 135 

もち米 30cc（23g） 107 

サラダ油 小さじ 1 37 

鶏ひき肉 50g 83 

おろし生姜、醤油、酒 各小さじ 1 － 

黒豆甘煮 30g 64 

山芋 80g 52 

干し椎茸 1 枚 6 

クコの実 少々 － 

ほうれん草 1／4 束 10 
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1 月 11 日は「鏡開き」です。お正月に年神様にお供えした鏡餅を砕き、お汁粉やぜんざいにして食

べ、一家の幸福を願います。鏡餅には神様が宿っていますので、「切る」や「割る」という表現を避け

て、「開く」という縁起のよい言葉を使います。神様とのご縁を断ち切らないように、鏡餅は刃物で切

らずに金づちなどで叩き砕き、美味しくいただきましょう。本年も皆様にとりまして素晴らしい 1 年で

ありますよう、医療法人わかば会職員一同心からお祈り申し上げます。 

 

医療法人わかば会 
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里山レシピのご紹介 

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ 

長
崎
ス
イ
ー
ト
ピ
ー
物
語 

―
秘
話
― 

謹
賀
新
年 

わかばテラス エントランスの手作り門松 

作り方 
① 米・もち米は洗って水を切り、サラダ油をかける。 

② 山芋は角切りにする。干し椎茸は、もどして薄くきる。ほうれん草は下

ゆでしておく。 

③ 鶏ひき肉におろし生姜、醤油、酒を加えて下味をつけ、大きめの鍋でそ

ぼろに炒めを作る。 

④ ③の鍋に水 500cc 及び①を入れ、沸騰したら火を弱め 10 分炊く。 

⑤ ④に山芋、椎茸、クコの実を入れ、塩コショウで味付けしてさらに 10 分

炊く。 

⑥ 最後に黒豆と下ゆでしたほうれん草を加え、火を止めて 10 分蒸らす。 

お正月明けの 1 月 7 日に、その年の無病息災を願っていただく「七草が

ゆ」は有名ですが、今回は、ちょっと変わった「薬膳がゆ」のレシピを

ご紹介します。 
年末年始からの食べ過ぎや飲みすぎで弱った胃腸を、このおかゆを食べ

て休めてみてはいかがでしょうか。 

「薬膳がゆ」 
1 人前 124 Kcal 

~ 心も体あったまる ~ 

●俵町浜野病院（Tel 0956-22-6548） 

【医療】内科・外科・循環器科・呼吸器科・消化器科・整形外科 
肛門科・リハビリテーション科  
病室（一般病棟 26 床・療養病棟 38 床） 

【介護】居宅介護支援事業所・ヘルパーステーション 
デイケアセンター・グループホーム・訪問看護ステーション 

●有料老人ホームわかばテラス（Tel 0956-76-8780） 

【介護】デイサービス風祭り・デイサービス里山療法クラブ 

●サービス付高齢者向け住宅わかばレジデンス（Tel 0956-22-6544） 

●小規模多機能ホームわかばハウス（Tel 0956-22-6535） 
【介護】小規模多機能ホームわかばハウス 
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新
年
の
ご
あ
い
さ
つ 

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
皆
様
に

は
、
さ
わ
や
か
な
新
春
を
お
迎
え
の
こ
と
と
心
か
ら
お
慶

び
申
し
上
げ
ま
す
。
昨
年
中
、
当
法
人
に
賜
り
ま
し
た

数
々
の
ご
厚
情
と
ご
支
援
に
対
し
ま
し
て
、
職
員

一
同
心

よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。 

二
〇

一
六
年
も
、
わ
か
ば
会
の
理
念
で
あ
る
「わ
か
ば

ご
こ
ろ
」を
念
頭
に
お
き
、
地
域
に
必
要
と
さ
れ
る
医
療
法

人
と
し
て
、
皆
様
に
安
全
で
質
の
高
い
医
療
・介
護
を
提

供
で
き
る
よ
う
に
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。 

本
年
も
、
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

医
療
法
人
わ
か
ば
会 

理
事
長 

浜
野 
裕 

長
崎
ス
イ
ー
ト
ピ
ー
物
語 

―
秘
話
― 

昨
年
９
月
２
１
日
と
１
２
月
３
０
日
に
長
崎
国
際
テ
レ
ビ
（Ｎ
Ｉ

Ｂ
）
で
放
映
さ
れ
た

「長
崎
ス
イ
ー
ト
ピ
ー
物
語
２
０
１
５
」
を

御
覧
い
た
だ
い
た
多
く
の
方
々
か
ら
、
様
々
な
御
質
問
や
お
話
を

伺
い
、
こ
の
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
番
組
を
よ
り
理
解
し
て
い
た
だ

く
た
め
に
、
も
う
少
し
詳
し
い
内
容
を
補
充
し
た
方
が
よ
い
と
考

え
、
こ
の

「― 

秘
話 

―
」
を
作
製
い
た
し
ま
し
た
。 

― 

認
知
症
に
関
す
る
国
際
会
議
に
関
し
て 

― 

日
本
で
は
認
知
症
は
年
々
増
え
て
い
ま
す
が
、
イ
ギ
リ
ス
で
は
こ

の
２
０
年
間
で
認
知
症
が
減
少
し
ま
し
た
。
こ
の
事
実
は
２
０
１

３
年
医
学
雑
誌
Ｌ
ａ
ｎ
ｃ
ｅ
ｔ
に
発
表
さ
れ
、
と
く
に
８
０
歳
代

前
半
で
は
認
知
症
の
有
病
率
は
１
５
％
→
１
０
％
に
、
８
０
歳
代

後
半
で
は
２
５
％
→
１
５
％
に
減
少
し
て
い
ま
し
た
。 

― 

俵
町
浜
野
病
院
の
屋
上
菜
園
の
由
来 

― 

当
初
の
目
的
は
、
地
球
温
暖
化
を
少
し
で
も
防
ご
う
と
す
る
た
め

の
屋
上
緑
化
で
し
た
。
２
０
０
８
年
に
病
院
の
屋
上
に
ル
ー
フ
ソ

イ
ル
と
い
う
特
殊
な
土
を
使
っ
て
、
花
壇

・
菜
園
を
つ
く
り
ま
し

た
。
そ
こ
に
植
物
を
植
え
る
こ
と
で
Ｃ
Ｏ
２
を
吸
収
し
、
ま
た
階

下
の
冷
房
効
率
が
改
善
し
省
エ
ネ
に
結
び
つ
く
と
考
え
た
の
で

す
。
し
か
し
、
病
院
の
屋
上
に
植
物
を
植
え
た
場
合
、

「
一
体
誰

が
世
話
を
す
る
の
か
？
」
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
、

病
院
２
階
の
デ
イ
ケ
ア
に
来
て
お
ら
れ
た
お
年
寄
り
の
中
に
畑

仕
事
を
し
て
い
た
人
が
い
た
の
で
、
そ
う
し
た
方
々
に
植
物
の
お

世
話
を
し
て
い
た
だ
こ
う
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

で
は
次
に

「何
を
植
え
よ
う
？
」
と
な
っ
た
時
に

「皆
で
食
べ
ら

れ
る
野
菜
を
植
え
よ
う
！
」
と
い
う
こ
と
に
な
り
、
キ
ュ
ウ
リ
、

ト
マ
ト
、
ナ
ス
、
ピ
ー
マ
ン
、
枝
豆
や
ス
イ
カ
な
ど
を
植
え
て
み

ま
し
た
。
そ
う
し
た
と
こ
ろ
ル
ー
フ
ソ
イ
ル
と
い
う
特
殊
な
土
の

お
か
げ
と
、
お
年
寄
り
が
毎
日
毎
日
楽
し
ん
で
水
や
り
を
し
た

り
、
お
世
話
を
し
て
く
だ
さ
っ
た
た
め
キ
ュ
ウ
リ
は
２
０
０
本
以

上
、
ナ
ス
も
５
０
本
以
上
と
、
と
て
も
た
く
さ
ん
の
野
菜
が
実
り

ス
イ
カ
も
大
き
く
育
ち
ま
し
た
。 

そ
れ
を
収
穫
す
る
時
の
お
年
寄
り
の
姿
は
私
に
と
っ
て
と
て
も

衝
撃
的
で
し
た
。
普
段
見
た
こ
と
も
な
い
、
素
早
い
体
の
動
き
を

し
、
目
は
輝
き
、
笑
顔
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た
。
お
年
寄
り
同
士

の
会
話
も
と
て
も
は
ず
ん
で
い
ま
し
た
。
い
つ
も
の
デ
イ
ケ
ア
で

は
見
ら
れ
な
い
と
て
も
生
き
生
き
し
た
お
姿
で
し
た
。 

そ
の
姿
を
見
て
私
は
、
お
年
寄
り
に
は
結
構
潜
在
的
活
動
能
力
が

あ
る
の
だ
な
と
い
う
印
象
を
も
ち
ま
し
た
。
そ
れ
な
ら
そ
の
潜
在

的
能
力
を
こ
れ
か
ら
も
引
き
出
し
て
、
Ａ
Ｄ
Ｌ
（日
常
活
動
能
力
）

を
改
善
す
る
よ
う
に
つ
な
げ
て
い
け
ば
良
い
と
考
え
ま
し
た
。
食

べ
ら
れ
る
野
菜
を
植
え
、
育
て
、
収
穫
す
る
と
い
う
園
芸
活
動
で
、

― 

誰
か
の
た
め
に
喜
ん
で
も
ら
う
た
め
に
活
動
す
る 

― 

お
年
寄
り
に
、
人
の
た
め
に
役
立
つ
こ
と
を
し
て
い
た
だ
く
こ
と

は
と
て
も
大
切
な
こ
と
で
す
。
高
齢
と
な
っ
て
デ
イ
ケ
ア
に
参
加

し
、
人
の
世
話
に
な
っ
て
ば
か
り
い
る
お
年
寄
り
に
と
っ
て
、
人

の
役
に
立
つ
こ
と
を
し
、
人
か
ら

「あ
り
が
と
う
」
の
言
葉
を
い

た
だ
く
こ
と
は
、
お
年
寄
り
に

「生
き
が
い
観
」
を
感
じ
て
い
た

だ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。
自
分
の
生
き
る
価
値
を
感
じ
て
い
た
だ

く
こ
と
に
な
り
ま
す
。
も
っ
と
頑
張
ろ
う
と
い
う
意
欲
を
引
き
出

し
ま
す
。

「生
き
が
い
観
」
を
も
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
は
、
高
齢

者
に
と
っ
て
と
て
も
意
味
の
あ
る
重
要
な
こ
と
だ
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

（日
本
医
師
会
雑
誌 

第1
3
8

巻 
S
3
0
4 
20

0
9

年
）

そ
の
生
き

が
い
観
を
創
出
す
る
の
に
、
里
山
療
法
は
と
て
も
有
効
だ
と
考
え

て
い
ま
す
。 

 

― 

ス
イ
ー
ト
ピ
ー
と
ダ
イ
ア
ナ
元
皇
太
子
妃
の 

御
実
家
ス
ペ
ン
サ
ー
伯
爵
家 

― 

今
よ
く
見
か
け
る
ス
イ
ー
ト
ピ
ー
は
ス
ペ
ン
サ
ー
家
の
庭
師
が

約
１
３
０
年
前
に
品
種
改
良
で
造
り
出
し
た
も
の
だ
そ
う
で
す
。

そ
れ
以
前
の
ス
イ
ー
ト
ピ
ー
は
花
が
と
て
も
小
さ
か
っ
た
そ
う

で
す
。
イ
ギ
リ
ス
で
は
ス
イ
ー
ト
ピ
ー
祭
り
が
あ
り
、
美
し
く
咲

か
せ
た
ス
イ
ー
ト
ピ
ー
の
コ
ン
テ
ス
ト
が
あ
り
ま
す
。
ダ
イ
ア
ナ

妃
の
結
婚
式
の
時
の
ブ
ー
ケ
は
ス
イ
ー
ト
ピ
ー
だ
っ
た
そ
う
で

す
。
ま
た
亡
く
な
ら
れ
た
時
、
棺
の
中
の
ダ
イ
ア
ナ
妃
の
ま
わ
り

は
た
く
さ
ん
の
ス
イ
ー
ト
ピ
ー
で
う
め
つ
く
さ
れ
た
そ
う
で
す
。

― 

五
島
聖
子
教
授
と
の
出
会
い 

― 

車
椅
子
や
ス
ト
レ
ッ
チ
ャ
ー
に
乗
っ
た
ま
ま
の
低
い
位
置
か
ら

で
も
眺
め
ら
れ
る
美
し
い
自
然

（庭
）
が
あ
れ
ば
、
そ
の
庭
を
眺

め
て
心
が
穏
や
か
に
な
れ
る
。
つ
ま
り
自
分
で
動
く
こ
と
が
で
き

な
く
な
っ
た
方
に
で
き
る
人
生
最
後
の
里
山
療
法
の
場
を
造
り

た
い
と
い
う
思
い
が
あ
り
ま
し
た
。 

五
島
教
授
は
、
平
成
２
６
年
に
米
国
の
ラ
ト
ガ
ー
ス
大
学
か
ら
長

崎
大
学
に
赴
任
し
て
こ
ら
れ
た
ば
か
り
の
、
環
境
科
学
を
専
門
と

す
る
研
究
者
で
す
。
米
国
で
ナ
ー
シ
ン
グ
ホ
ー
ム
に
い
ろ
ん
な
庭

を
つ
く
り
、
ど
ん
な
庭
が
お
年
寄
り
に
喜
ば
れ
る
か
を
研
究
し
て

お
ら
れ
ま
し
た
。
結
果
は

「
日
本
庭
園
」
が

一
番
好
ま
れ
た
と
い

う
こ
と
で
し
た
。
私
は
日
本
庭
園
に
つ
い
て
い
ろ
い
ろ
調
べ
て
、

ど
ん
な
日
本
庭
園
が
良
い
か
を
自
分
な
り
に
考
え
て
み
ま
し
た
。

私
が
い
い
と
思
っ
た
庭
は
、
小
堀
遠
州
と
い
う
茶
人
で
も
あ
り
作

庭
家
で
も
あ
る
人
が
造
っ
た
、
京
都
、
大
徳
寺
の
塔
頭
の

一
つ
孤

篷
庵
の
茶
庭
で
し
た
。
こ
の
ア
イ
デ
ア
を
元
に
五
島
先
生
が
作
庭

し
て
下
さ
い
ま
し
た
。
日
本
庭
園
鑑
賞
に
よ
る
脈
波
解
析
で
は
心

拍
数
が
緩
や
か
に
下
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
自
律
神
経
の
副
交
感
神

経
の
活
動
が
優
位
に
な
っ
た
か
ら
で
す
。
日
本
庭
園
を
観
る
こ
と

で
、
人
は
よ
り
健
や
か
に
な
る
と
い
う
こ
と
が
言
え
ま
す
。
現
在

こ
の
研
究
は
長
崎
大
学
と
米
国
ラ
ト
ガ
ー
ス
大
学
、
そ
れ
に
香
港

科
学
技
術
大
学
の
３
ヶ
所
で
進
め
ら
れ
て
い
て
、
２
０
１
６
年
３

月
の
米
国
の
研
究
会
で
研
究
結
果
を
発
表
す
る
こ
と
に
な
っ
て

い
ま
す
。 

  

で
は
そ
の
季
節
季
節
に
応
じ
て
、
い
ろ
ん
な
野
菜
を
育
て
て
い
ま

す
。
畑
は
庭
の
あ
ち
こ
ち
に
あ
る
た
め
、
畑
仕
事
を
す
る
た
め
に
、

庭
の
あ
ち
こ
ち
を
歩
く
こ
と
に
な
り

（屋
外
歩
行
）
、
里
山
の
よ

う
な
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
の
あ
る
ガ
ー
デ
ン
を
歩
き
な
が
ら
園
芸
活

動
を
す
る
た
め
、
そ
し
て
そ
の
行
動
が
お
年
寄
り
の
心
と
体
を
元

気
に
す
る
た
め
里
山
療
法
と
呼
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
た
。 

そ
の
理
由
と
し
て
考
え
ら
れ
た
の
は
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る

た
め
に
、
食
生
活
や
運
動
習
慣
、
禁
煙
を
指
導
し
、
糖
尿
病

・
高

血
圧

・
脂
質
異
常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
改
善
す
る
よ
う
に
英

国
政
府
が
国
民
に
呼
び
か
け
た
結
果
、
当
初
予
想
も
し
な
か
っ
た

認
知
症
が
減
少
し
た
と
い
う
も
の
で
し
た
。 

イ
ギ
リ
ス
か
ら
だ
け
で
な
く
オ
ラ
ン
ダ
か
ら
も
近
年
認
知
症
が

減
少
し
た
と
の
報
告
が
あ
り
ま
す

（

R
o
t
te
l
da
m

研
究

：Ne
u
r
o
l
og

y 

2
0
1
2;

7
8:
1
45
6

）
。 

し
か
し
日
本
で
は
認
知
症
は
年
々
増
え
続
け
て
お
り
、
２
０
１
２

年
に
は
４
６
２
万
人
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
最
も
新
し
い
２

０
１
５
年
の
厚
労
省
の
推
計
で
は
５
２
５
万
人
と
な
っ
て
い
ま

す
。 

 

人
は
元
気
に
な
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

「食
べ
る
こ
と
は
生

き
る
こ
と
。
食
べ
ら
れ
る
物
を
生
産
す
る
こ
と
は
生
き
る
意
欲
に

つ
な
が
る
」
こ
れ
が
里
山
療
法
の
原
点
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
時

の
様
子
は
２
０
０
９
年
に
テ
レ
ビ
で
放
映
さ
れ
た

「魔
法
の
ガ
ー

デ
ン
」
に
描
か
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
時
か
ら
の
密
着
取
材
が
今
回

ま
で
続
い
て
い
ま
し
た
。 

ロ
ン
ド
ン
か
ら
約
１
１
０
ｋ
ｍ
の
郊
外
オ
ル
ソ
ー
プ
に
あ
る
５
０

０
年
の
歴
史
の
あ
る
ス
ペ
ン
サ
ー
城
。
そ
の
玄
関
ホ
ー
ル

（ウ
ー

ト
ン
ホ
ー
ル
）
の
床
の
黒
白
の
市
松
を
ま
ね
て
わ
か
ば
テ
ラ
ス
の

玄
関
ホ
ー
ル
も
市
松
に
し
ま
し
た
。
オ
ル
ソ
ー
プ
に
あ
る
ス
ペ
ン

サ
ー
城
の
ウ
ー
ト
ン
ホ
ー
ル
に
は
来
客
用
の
椅
子
が
た
く
さ
ん
あ

り
ま
す
。
こ
の
椅
子
に
は
布
や
皮
革
は
使
わ
れ
て
お
ら
ず
、
全
て

（座
面
も
）
木
で
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
昔
は
馬
で
移
動
す
る
こ
と

が
多
く
、
衣
服
に
は
土
や
砂
埃
が
た
く
さ
ん
付
い
て
い
た
の
で
、

そ
う
し
た
汚
れ
た
衣
服
の
ま
ま
座
っ
て
も
よ
い
よ
う
に
椅
子
の
座

も
木
製
の
ま
ま
で
す
。
こ
の
椅
子
は
ウ
ー
ト
ン
ホ
ー
ル
チ
ェ
ア
ー

と
呼
ば
れ
、
そ
の
レ
プ
リ
カ
が
、
わ
か
ば
テ
ラ
ス
の
玄
関
ホ
ー
ル

（六
角
堂
）
に
も
１
０
脚
あ
り
ま
す
。
庭
で
作
業
を
し
て
衣
服
に

泥
が
付
い
た
ま
ま
で
も
安
心
し
て
座
っ
て
い
た
だ
け
ま
す
。
ま
た

画
面
に
は
ほ
ん
の
少
し
し
か
映
り

ま
せ
ん
が
、
ウ
ー
ト
ン
ホ
ー
ル
の
奥

に
は
白
い
コ
ン
ソ
ー
ル
が
あ
り
ま

す
が
、
そ
の
レ
プ
リ
カ
も
わ
か
ば
テ

ラ
ス
の
六
角
堂
に
あ
り
ま
す
。 

 

― 

わ
か
ば
テ
ラ
ス
の
里
山
ガ
ー
デ
ン
に
つ
い
て 

― 

ガ
ー
デ
ン
の
名
前
は
ス
ペ
ン
サ
ー
伯
爵
の
承
諾
を
得
て

「オ
ル
ソ

ー
プ
ガ
ー
デ
ン
」
と
命
名
さ
れ
て
い
ま
す
。
広
さ
は
約
１
０
０
０

坪
あ
り
そ
の
庭
の
各
所
に
棚
田
や
畑
が
点
在
し
て
い
ま
す
。
棚
田

で
は
も
ち
米
を
育
て
、
お
正
月
に
は
皆
で
餅
つ
き
を
し
ま
す
。
畑

で
は
そ
の
季
節
季
節
に
応
じ
て
、
い
ろ
ん
な
野
菜
を
育
て
て
い
ま


