
平
成
25
年
８
月
27
日
（
火
）
、
患
者
さ
ん
、

ご
家
族
、
自
治
会
の
皆
様
方
な
ど
多
く
の
方

に
お
越
し
い
た
だ
き
、
夏
の
恒
例
行
事
「
納

涼
大
会
」
が
盛
大
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
め

ん
処
西
紋
亭
の
焼
き
ソ
バ
や
フ
ラ
ン
ク
フ
ル

ト
、
か
き
氷
、
ニ
ラ
煎
餅
、
ブ
ド
ウ
飴
な
ど

バ
ザ
ー
も
充
実
し
、
お
腹
い
っ
ぱ
い
に
な
り

ま
し
た
。
体
育
館
の
中
で
は
ス
ト
ラ
ッ
プ
工

作
教
室
も
開
か
れ
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
作
品
が
次
々

と
完
成
し
て
い
ま
し
た
。

さ
ら
に
今
年
は
特
別
ゲ
ス
ト
と
し
て
「
骨

付
き
鳥
奉
行
じ
ゅ
う
じ
ゅ
う
」
が
や
っ
て
き

ま
し
た
。
子
ど
も
た
ち
に
も
大
人
気
で
写
真

撮
影
会
も
大
盛
況
！
み
ん
な
と
一
緒
に
踊
っ

た
り
、
フ
ラ
ン
ク
フ
ル
ト
の
店
番
を
し
て
も

ら
っ
た
り
と
「
じ
ゅ
う
じ
ゅ
う
」
も
大
忙
し

で
し
た
。

平
成
25
年
10
月
18
日
（
金
）
に
高
松
市
総

合
体
育
館
に
て
第
十
回
ふ
れ
あ
い
ソ
フ
ト
バ

レ
ー
ボ
ー
ル
大
会
が
行
な
わ
れ
ま
し
た
。
当

院
か
ら
は
「
西
紋
パ
イ
レ
ー
ツ
」
と
し
て
1

チ
ー
ム
（
選
手
12
名
）
が
参
加
し
ま
し
た
。

予
選
リ
ー
グ
は
2
試
合
と
も
ス
ト
レ
ー
ト
勝

ち
で
決
勝
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
進
出
を
決
め
ま
し

た
。
い
わ
き
病
院
チ
ー
ム
を
フ
ル
セ
ッ
ト
の

上
、
撃
破
し
決
勝
に
こ
ま
を
進
め
ま
し
た
。

決
勝
戦
は
五
色
台
病
院
。
相
手
は
大
勢
の
応

援
団
、
当
院
は
わ
ず
か
5
人
の
応
援
団
で
し

た
が
、
全
員
コ
ー
ト
の
周
り
で
声
援
を
送
っ

て
く
れ
、
選
手
の
皆
さ
ん
も
力
を
も
ら
い
ま

し
た
。
こ
の
試
合
も
フ
ル
セ
ッ
ト
ま
で
も
つ

れ
、
僅
差
で
敗
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
準
優

勝
で
は
あ
り
ま
し
た
が
選
手
・
応
援
団
共
に

充
実
し
た
1
日
で
し
た

や
や
肌
寒
い
秋
空
の
元
、
平
成
25
年
11
月

3
日
（
日
）
に
秋
季
大
運
動
会
を
行
な
い
ま

し
た
。

天
気
予
報
で
は
荒
れ
模
様
と
い
わ
れ
て
い

ま
し
た
が
、
午
前
中
は
雨
も
降
ら
ず
中
庭
に

て
競
技
が
で
き
、
接

戦
を
繰
り
広
げ
ま
し

た
。
3
つ
の
病
棟
、

デ
イ
ケ
ア
の
4
チ
ー

ム
で
そ
れ
ぞ
れ
一
致

団
結
し
て
優
勝
を
目

指
し
ま
し
た
。
午
後

か
ら
は
天
候
が
悪
く

な
り
、
体
育
館
で
の

競
技
と
な
り
ま
し
た

が
、
各
病
棟
の
コ
ー

ラ
ス
や
デ
イ
ケ
ア
の

一
番
音
頭
の
披
露
な

ど
に
ぎ
や
か
に
進
み

ま
し
た
。
玉
入
れ
の

決
勝
戦
で
は
両
チ
ー

ム
が
300
個
を
超
え
る
記
録
を
た
た
き
出
し
、

近
年
ま
れ
に
見
る
戦
い
を
繰
り
広
げ
司
会
者

も
す
っ
か
り
喉
を
か
ら
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

い
つ
も
楽
し
み
に
し
て
い
る
パ
ン
く
い
競
争

で
は
ス
タ
ッ
フ
も
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
た
。

閉
会
式
で
は
先
日
の
ふ
れ
あ
い
ソ
フ
ト
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
の
表
彰
式
も
行
い
、
皆
さ
ん
に
準
優

勝
の
報
告
を
行
な
い
ま
し
た

す
っ
か
り
肌
寒
く
な
り
、
秋
を
通
り
越
し

て
一
気
に
冬
に
な
っ
た
よ
う
に
感
じ
ら
れ
ま

す
。
こ
れ
か
ら
は
風
邪
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
流
行
る
季
節
で
す
。
日
々
の
手
洗
い
、
う

が
い
、
こ
ま
め
な
換
気
等
で
十
分
に
予
防
し

ま
し
ょ
う
。
当
院
で
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ

ク
チ
ン
の
摂
取
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。
お
問

い
合
わ
せ
は
受
付
並
び
に
外
来
看
護
師
ま
で

お
気
軽
に
お
声
か
け
く
だ
さ
い
。

今
回
も
無
事
発
行
で
き
た
こ
と
を
大
変
喜

ば
し
く
思
っ
て
い
ま
す
。
次
号
は
平
成
26
年

2
月
頃
に
冬
号
を
発
行
の
予
定
で
す
の
で
、

お
楽
し
み
に
。

第２２号 大 空 平成２５年１１月２２日

◇作り方◇

①さつまいもを一口大に切り、バター

１０ｇを入れレンジで柔らかくする。

②ボールに卵1個、砂糖大さじ１杯、

ホットケーキミックス５０ｇを混ぜ

る。

③レンジ対応の容器に

①と②を入れ、レン

ジで２分間加熱する。

「そろそろ鍋にしょうかなあ！」と

言う声を聞きます。昨年は「トマト鍋」

が流行しましたね。今年は・・・？スー

パーには様々な鍋のタレが並んでいま

す。みなさんはどんな鍋料理が食べた

いですか？女性人気は「コラーゲン・

ヒアルロン酸鍋」でしょうか？お肌ぷ

るぷる効果あり！また、食物センイたっ

ぷりの「とろろ昆布鍋」、中華の「ギョ

ウザ鍋」、洋風「コンポタ鍋」など従

来の「寄せ鍋」、「すき焼き」「ちり

鍋」「みぞれ鍋」などの鍋料理に加え

て、自由な発想で鍋料理が見直されて

います。

今年は『菌活』でしょうか？知って

いますか。『菌活』とは、体にいい菌

を積極的に食生活に取り入れる活動の

ことです。主に、きのこや発酵食品

（ヨーグルト、納豆、チーズ、味噌な

ど）などから菌を取り入れることです。

きのこは、食物繊維が多く低カロリー

です。鍋料理には欠かせない食材です

ね。

鍋料理は、「からだ」も「こころ」

もポッカポッカにします。当院では

「ちゃんこ鍋」が人気です。

人気の『ちゃんこ鍋』をご紹介！！

〒753-0052

香川県丸亀市

津森町595

（0877）22-5205

発行責任者

医療法人社団中和会

西 紋 病 院

情 報 部 会

これから食べたくなる鍋料理！ ほっこり温まろ。

材料（一人分）分

豚肉 ５０ｇ、竹輪 １０ｇ

焼き豆腐 １/３丁、しいたけ 1個

白菜 ４０ｇ、大根 ３０ｇ

くずきり １０ｇ、根深ねぎ １０ｇ

味噌 １５ｇ、濃口醤油 小さじ1塩・

こしょう 少々、出汁昆布

ヘルシー鍋料理で物足りない人に！

電子レンジで作れる

簡単ヘルシーデザートを紹介

材料（5個分）

さつまいも 100ｇ

卵 1個

砂糖 大さじ１杯

バター 10ｇ

ホットケーキミックス 50

納
涼
大
会

ふ
れ
あ
い
ソ
フ
ト

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会

秋
季
大
運
動
会

編
集
後
記


