
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

①アスパラガスはかたい根元やハカマを取り除き、なるだけ少量の水で砂糖

小さじ 1（分量外）を加えて水気が無くなるまで煮る。火を止めたらオレ

ンジキュラソーを入れ、そのまま冷ましておく。 

②耐熱容器にプロセスチーズとサワークリーム大さじ 1 を入れ、ラップをし

ないで電子レンジで 20 秒加熱し、よく練ってペースト状にする。 

③①のアスパラガス、②、豆腐、コーンスターチ、残りのサワークリームを

フードプロセッサーに入れ、なめらかになるまで撹拌する。 

④ボウルに A を入れ、泡立て器でよく混ぜ合わせ、③を加えてさらによく混

ぜる。バニラエッセンスも数滴垂らす。 

⑤別のボウルに Bの卵白を入れ、Bの砂糖を 2回に分けて加えながら泡立て、

角がツンと立つくらいのメレンゲを作る。 

⑥④に⑤を 2～3 回に分けて加え、その都度ゴムべらでさっくりとムラなく

混ぜ合わせる。 

⑦炊飯器のお釜の底にクッキングシートを敷き、⑥を流し入れて炊飯（普通

炊き）のスイッチを入れる。焼きあがりは炊飯器によって異なるので、

スイッチが切れたら竹串を刺して焼けているか確認する（串に生地がつ

く場合はスイッチを入れ直し、保温のままにしないこと）。 

⑧焼きあがったら（焼き時間の目安は約 60 分）お釜から取り出し、粗熱が

取れたら冷蔵庫で冷やし、茹でたアスパラガスの穂先を飾る。 
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● 3 月 3 日は桃の節句、雛飾りは婚礼を表しています。最上段に飾られる男雛と女雛は、内裏（だいり）雛・親王（し

んのう）雛などと呼ばれ、高貴な夫婦の姿を模しています。そこに三三九度のお世話をする三人官女、笛や太鼓の

お囃子（はやし）でお祝いする五人囃子、お供の随身（ずいしん）、華やかな雛道具がそろい、幸せな婚礼を象徴

します。内裏雛は、陰陽道の「男＝陽＝左」という考えから、男女が並んだときの左側・向かって右側に男雛を飾

りました。大正から昭和初期にかけて、西洋式に並ばれた天皇・皇后両陛下をまねて、今では向かって右側に女雛

を飾るようになったようです。 

 

 

 

●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） 

●有料老人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 

 

医療法人わかば会 
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里山レシピのご紹介 
長崎県は、全国第 3位の収穫量を誇るアスパラガスの産地です。アスパ

ラガスに含まれる栄養素、アスパラギン酸は、エネルギー代謝に関わる

アミノ酸で、スタミナの持続が期待できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アスパラチーズケーキ 

1 人分 115Kcal 

 

材料 5 合炊きの炊飯器 1 台分（約 12 人分） 

アスパラガス・・・・・・・・2 本（正味 約 40ｇ） 

アレンジキュラー・・・・・・大さじ 1 

プロセスチーズ・・・・・・・2 個（40ｇ） 

サワークリーム・・・・・・・100ｇ 

木綿豆腐・・・・・・・・・・1/2 丁（200ｇ） 

コーンスターチ・・・・・・・大さじ 4 と 1/2（30ｇ） 

卵黄・・・・・・・・・・・・3 個分 

砂糖・・・・・・・・・・・・大さじ 3 

バニラエッセンス・・・・・・適量 

卵白・・・・・・・・・・・・3 個分 

砂糖・・・・・・・・・・・・大さじ 4 

（飾り／アスパラガスの穂先）12 本 

 

A 

B 

俵町浜野病院 7 階 日本庭園完成イメージ図 

特集 がんの予防 
 日本人のためのがん予防法 

 

日本庭園プロジェクト始動 
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がんの予防 
現
在
、
国
民
の
２
人
に
１
人
が
が
ん
に
か
か
り
、
３
人
に
１
人
が
が
ん
で

亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
一
方
、
多
く
の
研
究
成
果
に
よ
り
、
が
ん
は
生
活

習
慣
・
生
活
環
境
の
見
直
し
に
よ
り
予
防
で
き
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま

し
た
。
ま
た
、
早
期
発
見
・
早
期
治
療
を
徹
底
す
れ
ば
、
約
半
数
は
完
全

に
治
癒
す
る
時
代
を
迎
え
て
い
ま
す
。
そ
れ
ら
を
合
わ
せ
る
と
、
が
ん
で

亡
く
な
る
こ
と
の
７
０
％
以
上
は
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
と
も
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
が
ん
は
怖
い
病
気
で
す
が
、
あ
な
た
自
身
が
そ
の
気
に
な
れ
ば
、

予
防
可
能
な
、
ま
た
治
療
可
能
な
病
気
と
い
う
こ
と
で
す
。
１
９
８
１
年

以
来
、
が
ん
は
日
本
人
の
死
因
第
１
位
で
す
。
２
０
１
０
年
に
が
ん
で
亡

く
な
っ
た
日
本
人
は
約
３
５
万
人
、
今
や
が
ん
は
国
民
病
の
一
つ
に
な
り

ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
の
研
究
か
ら
、
が
ん
の
原
因
で
あ
る
体
外
、
体
内
環

境
諸
因
子
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
の
で
、
が
ん
予
防
も
具
体
的
で

現
実
的
な
も
の
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

誰
で
も
が
ん
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す 

特集 

日本庭園造設前の検証の様子 

がんを防ぐための 12 か条 

が
ん
の
原
因
の
多
く
は
た
ば
こ
や
飲
酒
、
食
事

な
ど
の
日
常
の
生
活
習
慣
に
か
か
わ
る
も
の
だ

と
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
１
９
９
６ 

年
に
ハ
ー
バ

ー
ド
大
学
の
が
ん
予
防
セ
ン
タ
ー
か
ら
発
表
さ

れ
た
ア
メ
リ
カ
人
の
が
ん
の
死
亡
原
因
は
喫
煙

（
３
０
％
）
食
事
・
肥
満
（
３
０
％
）
運
動
不

足
（
５
％
）
飲
酒
（
３
％
）
で
生
活
習
慣
に
よ

る
も
の
が
全
体
の
６
８
％
に
な
り
ま
し
た
。
が

ん
は
、
生
活
習
慣
の
見
直
し
に
よ
っ
て
予
防
で

き
る
も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
生
活
習
慣
や
環

境
は
国
に
よ
っ
て
違
い
、
が
ん
の
原
因
の
割
合

も
国
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
生
活 

 

習
慣
の
改
善
で
多
く
の
が
ん
が
予
防
で
き
る
こ
と
に
つ
い
て
は
、
日
本
も
米
国
と
同
様
で
す
。

国
民
一
人
ひ
と
り
の
行
動
と
し
て
、
偏
り
の
な
い
科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
が
ん
予
防
法
の
見
極

め
が
、
重
要
な
課
題
と
な
り
ま
す
。
今
回
は
日
本
人
の
た
め
の
が
ん
予
防
法
１
２
か
条
を
ご
紹

介
し
ま
す
。 

日本人のためのがん予防法 

日
本
庭
園
を
鑑
賞
す
る
こ
と
で
ア
メ
リ
カ

人
の
終
末
期
認
知
症
患
者
に
有
効
な
効
果

が
あ
る
と
研
究
で
明
ら
か
に
な
っ
た
た

め
、
今
回
、
長
崎
大
学
五
島
教
授
と
共
同

で
、
日
本
人
を
対
象
と
し
た
「
見
る
だ
け

日
本
庭
園
」
の
優
位
性
に
つ
い
て
検
証
を

行
い
ま
す
。
実
際
に
、
浜
野
病
院
７
階
、

及
び
わ
か
ば
テ
ラ
ス
和
室
前
の
ス
ペ
ー
ス

に
小
さ
な
日
本
庭
園
を
造
設
し
て
研
究
を

進
め
て
い
く
予
定
で
す
。 

日
本
庭
園
プ
ロ
ジ
ェク
ト
始
動 五島教授との打ち合わせ 

財団法人 がん研究振興財団資料より抜粋 


