
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

March 2013.Vo24                  Wakaba Club 

～ 医療法人わかば会のケア情報誌 ～ 

編集・発行／医療法人わかば会 

〒857-0016 佐世保市俵町 22-1 

Tel 0956-22-6548 Fax 0956-24-7270 

http://www.wakabakai.or.jp 

March 

2013 

Vo.24 

3 月号 

● 3月 3日は「桃の節句」です。由来は、上巳（じょうし）の節句（3月 3日）に平安貴族が薬草で汚れを祓っ

たのが起源とされており、それがのちに汚れを雛に移し川に流して汚れを祓う「流し雛」の形へと変化しま

した。やがて江戸時代に五節句が制定され、3月 3日が「桃の節句」と定められると、庶民の間にも現在のひ

なまつりのような形で女の子の幸せを祈る行事として広まったと言われています。 

 

 

 

●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） 
【介護】小規模多機能ホームわかばレジデンス 

医療法人わかば会 

March2013.Vo.24                  Wakaba Club 

里山レシピのご紹介 
おからは、たんぱく質、カルシウム、大豆イソフラボン、食物繊維

が含まれているので、女性におすすめの食材と言えます。 

甘酒は、麹菌が繁殖するときにビタミン B1、B2、B6、パントテン

酸、ビオチンが溶け出ており、江戸時代には栄養ドリンクとして飲

まれていたほど。しっとりとした「うの花」と、甘酒がほんのり香

るクリームの、意外なハーモニーをお楽しみ下さい。 

 

作り方 

①フライパンにおからを入れて火にかけ、軽くから煎りしたらオリーブ油

を加えてなじませ、りんごジュース、包丁で粗く刻んだレーズン、砂糖、

塩を加えて混ぜながら煮る。 

②しっとり感が残る程度に煮つめたら、ラム酒を加え、アルコール分を適

度に飛ばす。粗熱が取れたら、冷蔵庫で冷やし寝かせる。 

③甘酒クリームを作る。バニラエッセンス以外の材料をすべてフードプロ

セッサー（ない場合はミキサー）に入れ、なめらかになるまで撹拌する。 

④③を鍋に入れて中火にかけ、木べらでよく混ぜながら加熱する。とろみ

がついてきたら弱火にして煮つめ、クリーム状になったら火を止める。

粗熱が取れたら、バニラエッセンスを加えてよく混ぜ、冷蔵庫で冷やす。 

⑤器に②を盛り、④の甘酒クリームをかけ、いちごとミントを飾る。 

 

「おからと甘酒のデザート」 

1 人前 83 Kcal 
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認知症を知る ～早期発見・早期治療～ 

フリフリグッパー体操の紹介 

ヘルシーおいしー「里山レシピ」のご紹介  

 ～意外な組み合わせ「おからと甘酒のデザート」～ 

 

～認知症予防に効果的 手軽で簡単・楽々体操～ 

おから・・・・・・・・・・・大さじ 1と 1/2 

オリーブ・・・・・・・・・・大さじ 1弱 

100％りんごジュース ・・・・1/2カップ 

レーズン・・・・・・・・・・小さじ 1 

砂糖・・・・・・・・・・・・小さじ 1 

塩・・・・・・・・・・・・・ひとつまみ 

ラム酒またはブランデー・・・小さじ 1 

甘酒クリーム 

甘酒・・・・・・・・・・・・1/4カップ 

 豆乳（無調整のもの）・・・・1/4カップ 

 薄力粉・・・・・・・・・・・大さじ 1 

 オリーブ油・・・・・・・・・小さじ 1 

 塩・・・・・・・・・・・・・ひとつまみ 

 バニラエッセンス・・・・・・数滴 

（飾り／いちご、ミント）・・・適量 

材料 4人分 

わかばテラスに咲く シダレ梅 

守
ろ
う
自
分
の
脳
と
身
体 

 
 

http://d.hatena.ne.jp/keyword/%BE%E5%CC%A6%A4%CE%C0%E1%B6%E7
http://d.hatena.ne.jp/keyword/%CC%F4%C1%F0
http://d.hatena.ne.jp/keyword/%B9%BE%B8%CD%BB%FE%C2%E5
http://d.hatena.ne.jp/keyword/%B8%DE%C0%E1%B6%E7
http://d.hatena.ne.jp/keyword/%C5%ED%A4%CE%C0%E1%B6%E7
http://d.hatena.ne.jp/keyword/%A4%D2%A4%CA%A4%DE%A4%C4%A4%EA
http://d.hatena.ne.jp/keyword/%A4%D2%A4%CA%A4%DE%A4%C4%A4%EA
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認知症を知る ～早期発見・早期治療～ 

【家族が気づいた認知症の初発症状】 

脳
を
鍛
え
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知
症
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〈
副
作
用
は
あ
ま
り
な
い
〉 


