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ご飯
だし汁
醤油
塩
生姜
卵
長いも
しいたけ
青のり

《1人分あたり栄養素》

材料（1人分）
50ｇ
200ml
大さじ1 
少々
ひとかけ
1個
100ｇ
1個
少々

エネルギー
たんぱく質
脂質
塩分

240kcal
11.4g
5.6g
2.6g

1
生姜、しいたけをみじん切り
にする。

2

2

鍋にだし汁と醤油、みじん切
りにした生姜、しいたけを入
れ、沸騰したらご飯を入れる。

3
　に溶いた卵を加え、ひと煮
立ちしたら火を止め、すりお
ろした長いもを加える

4
塩で味をととのえ、器に盛
り、青のりをかけて完成。

季

節

の

素

材

で

医
食
同
源
れ
し
ぴ

医
食
同
源
れ
し
ぴ

　
今
回
の
食
材
は
「
長
い
も
」
で

す
。
長
い
も
に
は
『
ム
チ
ン
』
と
い

う
ね
ば
り
成
分
が
含
ま
れ
て
お
り
、

免
疫
力
を
強
化
す
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。 『
ム
チ
ン
』
は
肝
機
能
を
向

上
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
、
免
疫
機

能
に
関
与
す
る
た
ん
ぱ
く
質
の
消

化
吸
収
を
高
め
ま
す
。
ま
た
長
い

も
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質
成
分

『
デ
ィ
オ
ス
コ
リ
ン
』
に
は
抗
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
作
用
が
あ

る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
る
こ
の

季
節
、
長
い
も
を
食
べ
て
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
感
染
予
防
を
し
ま

し
ょ
う
。
受
験
生
の
夜
食
に
も

ピ
ッ
タ
リ
！
消
化
が
良
く
、
頭
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
も
し
っ
か
り
と
れ
る
、

簡
単
で
お
い
し
い
雑
炊
レ
シ
ピ
を

紹
介
し
ま
す
。
　

　
受
験
生
や
幼
児
、
高
齢
者
の
い

る
ご
家
庭
に
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

予
防
の
た
め
の
長
い
も
レ
シ
ピ
！

長いもとろふわ雑炊長いもとろふわ雑炊

長いもに含まれるディオスコリンは熱
に弱く、100℃5分の加熱、または
70℃60分の加熱で活性を失い、抗イ
ンフルエンザ効果がなくなってしまい
ます。感染予防を期待するためには、
生のままか、さっと火を通す程度で食
べてください。

生姜が効いていて
体の芯からあたた
まります。とっても
美味しいです！

今回の素材

長いも

長いもとろふわ雑炊長いもとろふわ雑炊

スタッフからも
好評の一品です♪
スタッフからも
好評の一品です♪


