
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ルミエールケアか ら の 別冊  

   

 

９９９９月号月号月号月号    Ｎｏ．Ｎｏ．Ｎｏ．Ｎｏ．1111４４４４    

ルミエールケアの
栄養士が 

お答えする 
栄養情報!! 

冬瓜（とうがん）は水分が豊富な低エネルギーでダ

イエットにも向いている野菜です。冬瓜の水分量のお

かげで、尿の量も増し、利尿効果が得られ、むくみと

りに良いとされています。また、ビタミン C を含んで

いるので、風邪などにも有効です。 

冬瓜は夏の瓜ですが、名前のとおり夏に収穫され

たものでも冬まで保存可能です。 

これからの季節の変わり目の時期は体調もくずし

やすいのでぜひ食べたい野菜ですね☆ 

おおおお月見月見月見月見    
お月見とは、旧暦８月 15 日に月を鑑賞する行事で、この日の月は｢中秋の名月｣｢十五夜｣｢芋名月｣

と呼ばれます。お月見の日には、月の見える所にススキを飾り、だんご、里いもなどを供えます。 
日本では、旧暦８月 15 日だけでなく、旧暦９月 13 日にも月見をする習慣があります。こちらは

｢後の月｣｢十三夜｣｢栗名月｣と呼ばれ、この日には月見だんごの他に栗や枝豆をお供えします。 
今年のお月見は 9/259/259/259/25（（（（十五夜十五夜十五夜十五夜））））・10/2310/2310/2310/23（（（（十三夜十三夜十三夜十三夜））））です。 

秋の夜長をのんびりと過ごしてみてはいかがでしょう☆☆ 
 

冬瓜（とうがん）の利用法 

冬瓜の生
の絞り汁 

発熱・食あたり・暑気あたり・糖尿
病の喉の渇きなどに効果がある 

種子を煎
じたもの 

からだの水分代謝が原因でおこ
るめまいに有効 

尿の出が悪い時は、冬瓜の絞り
汁にはちみつを少し加えて飲む
と尿の出がよくなる 

ヘルシーヘルシーヘルシーヘルシーあっさりあっさりあっさりあっさりスープスープスープスープ    【【【【材料材料材料材料】】】】２２２２人分人分人分人分    

鶏鶏鶏鶏がらがらがらがらスープスープスープスープ    小小小小さじさじさじさじ２２２２    

冬瓜冬瓜冬瓜冬瓜    ３００３００３００３００g g g g     

干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸    ２２２２枚枚枚枚        

豚豚豚豚バラスライスバラスライスバラスライスバラスライス    ７０７０７０７０g g g g     

たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ    1/21/21/21/2 個個個個        

塩塩塩塩    小小小小さじさじさじさじ 1/21/21/21/2    

薄口薄口薄口薄口しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ    大大大大さじさじさじさじ１１１１/2/2/2/2    

【【【【作作作作りりりり方方方方】】】】    
①①①① 冬瓜冬瓜冬瓜冬瓜はははは種種種種をををを取取取取りりりり除除除除きききき、、、、

皮皮皮皮をむいてをむいてをむいてをむいて、、、、食食食食べやすべやすべやすべやす
いいいい大大大大きさにきさにきさにきさに切切切切るるるる。。。。    

②②②② 干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸はもどしはもどしはもどしはもどし、、、、細細細細くくくく
切切切切るるるる。。。。    たまねぎはたまねぎはたまねぎはたまねぎは千切千切千切千切
りにするりにするりにするりにする    

③③③③ 鍋鍋鍋鍋にににに、、、、干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸のもどしのもどしのもどしのもどし
汁汁汁汁とととと水水水水をををを合合合合わせてわせてわせてわせて２２２２カッカッカッカッ
ププププ半半半半いれいれいれいれ、、、、鶏鶏鶏鶏がらがらがらがらスースースースー
ププププ、、、、冬瓜冬瓜冬瓜冬瓜をををを入入入入れれれれ１５１５１５１５分煮分煮分煮分煮
るるるる。。。。    

④④④④ 豚肉豚肉豚肉豚肉、、、、②②②②をををを入入入入れれれれ、、、、アクアクアクアクをををを
取取取取りながらりながらりながらりながら煮立煮立煮立煮立てるてるてるてる。。。。    
塩塩塩塩、、、、醤油醤油醤油醤油でででで調味調味調味調味すればすればすればすれば
できあがりできあがりできあがりできあがり☆☆☆☆    

    

かつおだしにしかつおだしにしかつおだしにしかつおだしにし、、、、とろとろとろとろ

みをつけみをつけみをつけみをつけ、、、、おおおお好好好好みでおみでおみでおみでお

ろしろしろしろし生姜生姜生姜生姜をををを加加加加えてみえてみえてみえてみ

てもおいしいですてもおいしいですてもおいしいですてもおいしいです★★★★    


