
食べて�
治す�

①○a の長ねぎと青じそをみじん切りにする。
②○aをボールに入れてよくこね、4等分して
小判型の団子にまとめる。

③フライパンを熱してサラダ油を入れ、②

を両面こんがりと焼く。

④いったん団子を取り出し、そのフライパ

ンの中にだし汁としょうゆを入れ、ひと

煮立ちさせてたれをつくり、団子を戻し

てからめ、器に盛る。

⑤○b をせん切りにして団子の上にのせ、た
れをかける。

●作り方 ●
材料（2人前）

合いびき肉…………200g�
長ねぎ………………1／2本
白ごま………………小さじ1
青じそ………………10枚
卵……………………1／2個
酒……………………大さじ1と1／2
塩・こしょう………少々
青じそ………………10枚
長ねぎ………………1／5本
しょうが……………1かけ

サラダ油……………大さじ1
だし汁（かつお）…1／2カップ
しょうゆ……………大さじ1

①もち米をとぎ、鶏肉は一口大に切る。

②なべに、鶏肉、なつめ、水を入れて煮立て、具と

汁を分けて冷ます。

③炊飯器に○aと②の具を全部、汁をもち米にかぶる
かかぶらない程度（1と1／4カップくらい）入れ、

炊飯器で炊く。

④ご飯が炊きあがったら全体を混ぜ、白ごまをふり

かける。

●作り方 ●
材料（4人前）

1人前
408キロカロリー

1人前
394キロカロリー

青
じ
そ
は
、
疲
労
回
復
に
欠
か
せ
な
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊

富
な
う
え
に
、
香
り
で
高
ぶ
っ
た
神
経
を
し
ず
め
、
イ
ラ
イ

ラ
や
不
眠
も
解
消
し
ま
す
。
ま
た
、
精
神
を
安
定
さ
せ
る
代

表
的
な
漢
方
薬
の
な
つ
め
は
、
ほ
ん
の
り
甘
く
て
ご
飯
や
ス

ー
プ
と
相
性
ピ
ッ
タ
リ
。
も
っ
と
メ
ニ
ュ
ー
に
取
り
入
れ
た

い
食
材
で
す
。

上村　泰子先生（料理研究家）

もち米………………2カップ
塩……………………小さじ1
しょうゆ……………大さじ1
砂糖…………………大さじ1／2

鶏肉……………………150g
なつめ…………………12個
水………………………2カップ
白ごま…………………小さじ2

a

b

a ●
●●

●●
●

古
来
、
中
国
に
は
「
医
食
同
源
」

と
い
う
教
え
が
あ
り
ま
す
。
薬
と
食

べ
物
は
同
じ
源
か
ら
出
て
い
る
も
の
。

病
気
に
な
っ
て
か
ら
薬
に
頼
る
の
で

は
な
く
、
病
気
に
な
ら
な
い
よ
う
毎

日
の
食
事
に
気
を
つ
け
る
こ
と
が
健

康
の
秘
け
つ
と
い
う
わ
け
で
す
。

は
じ
め
か
ら
「
漢
方
」
と
か
「
薬

膳
」
と
き
く
と
、「
難
し
そ
う
」「
お

い
し
く
な
い
の
で
は
…
」
と
抵
抗
を

感
じ
る
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。
で
も
、

ね
ぎ
や
し
ょ
う
が
は
体
を
温
め
、
な

す
や
き
ゅ
う
り
は
熱
を
取
る
と
い
っ

た
ら
実
感
が
わ
き
ま
せ
ん
か
。
こ
の

よ
う
に
、
食
品
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
性

質
と
効
能
が
あ
る
の
で
す
。
そ
ん
な

身
近
な
食
品
の
効
能
を
知
っ
た
う
え

で
、
季
節
や
家
族
構
成
、
健
康
状
態

に
あ
わ
せ
て
調
理
す
れ
ば
、
ワ
ン
ラ

ン
ク
上
の
健
康
が
実
現
し
ま
す
。
そ

れ
が
「
キ
ッ
チ
ン
薬
膳
」
で
す
。

た
と
え
ば
、
ス
ト
レ
ス
が
気
に
な

る
と
き
に
と
り
た
い
食
品
は
、
気
の

め
ぐ
り
を
よ
く
し
、
イ
ラ
イ
ラ
を
取

り
除
く
と
さ
れ
る
ね
ぎ
、
春
菊
、
し

ょ
う
が
な
ど
。
さ
ら
に
、
ご
ま
、
鶏

肉
、
さ
と
い
も
、
し
い
た
け
、
な
つ

め
、
し
そ
、
た
ま
ね
ぎ
、
は
す
の
実

な
ど
も
向
い
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
や
た
ん
ぱ
く
質
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が

豊
富
な
食
品
と
組
み
合
わ
せ
て
調
理

す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。


