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材料 作り方【2人分】

【 1人分の栄養価 】

[ エネルギー ] 208kcal
[ 塩分 ] 0.6g

季節の素材で

れしぴ

トマト、きゅうり、玉ねぎを 5mm角に切る。大葉は刻む。
ボウルに＊を入れてよく混ぜ、そこに❶の材料を入れる。
生鮭にこしょうを振り、小麦粉をまぶし、熱したフライパン
にオリーブオイルを入れ焼く。
焼いた鮭を皿に盛りつけ、ソースをかけて完成。
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鮭のムニエル
ラビゴットソースかけ

夏野菜を使ったラビゴットソースを

ご紹介します。お肉やお魚、

いろいろな料理に合う万能ソースです。
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フランス発祥のソースで、酢・油に刻んだ野菜を混ぜ
たものです。「ラビゴット」にはフランス語で「元気を
出させる」という意味があります。ソースに含まれる
お酢には唾液の分泌を促し、消化吸収を良くする効果
が期待できます。お酢の酸味で、食欲がない時にも
さっぱり食べられます。ラビゴットソースで暑い夏を
乗り切りましょう ! 今回は白だしを使ってうまみを
足し、大葉で風味をプラスしました。お好みの具材で
アレンジしてみてください。
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クッションなどで椅子の
高さを調節したり、机に
手をつくと安全です
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吸入薬きちんと使えていますか？
立つ!に

あれこれの薬 や  く
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今すぐできる！足腰を強くする！
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足腰の
弱い方向け

家にこもりがちな日々が続いていると思いますが、足腰が弱らないように日常にとりいれてみましょう。

無理せず痛みがない範囲で行い、慣れてきたら回数を徐々に増やしましょう。

正しく使用することで有効な治療効果を得ることができ、副作用のリスクも減らすことができます。

●1回 2吸入の薬が出ている場合、2回目は 1分程度時間を空けてから行ってください。

当院では、患者さんの吸入療法を支援する取り組みを行っています。

ご不明な点などありましたらスタッフへお声掛けください。

薬剤をセットする2

［吸入薬の使用手順］

すでにセットされているものや使用前に振るものなど
があります

姿勢を正し、息をしっかり吐きだす 吸入口に吹きかけないよう注意しましょう3

吸入薬の確認 吸入薬の名称・用法や薬剤の残数を確認しましょう1

吸入する 速く深く吸うものと、ゆっくり深く吸うものがあります4
息を止める 苦しくない程度に約 5秒間息を止めましょう5
ガラガラうがいとブクブクうがいを行う6 3 セットを目安に行いましょう

（のどや口内に薬剤が残っていると口内炎、声枯れの原因となります）

医療栄養科
管理栄養士
いちかわ りか

＊

セロリやパプリカなど具材を変える

酢の代わりにバルサミコ酢や
ワインビネガーを使う

ラビゴットソースとは？

市川  莉加




