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医 食 同 源

材料 作り方【1人分】

【 1 人分の栄養価 】

[ エネルギー ]  300kcal
[ 塩分 ] 　　　 1.0g

季節の素材で
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鯛の切り身
あさり
玉葱
しめじ
ミニトマト
アスパラガス
菜の花

1切
80g（4～5個）

1/4 個
30g
3個
1本
60g

水
白だし
塩
黒コショウ
オリーブオイル
オリーブオイル

300㏄
大さじ 1

少々
少々

大さじ 1/2（魚焼く用）
大さじ 1/2（仕上げ用）
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先発医薬品の特許期間が切れた後に、同じ成分を使って製造されたもの。開発費
用がかからない分、先発医薬品より安価（効き目、安全性は同等）。

後発医薬品 ……
（ジェネリック医薬品）

新しい成分を長い期間と費用をかけて開発し、その有効性や安全性が確認され
た後、国の承認を受けて発売された医薬品（新薬）のこと。薬剤の開発費用が価格
に含まれており、薬の価格が後発医薬品と比較すると高価。

先発医薬品 ……
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玉葱は粗みじん、ミニトマトは半分に
切る。しめじは石づきを取る。菜の花、
アスパラは3cm幅に切る。鯛の両面
に塩、コショウを振っておく。

❶

❸にアスパラ、菜の花、ミニトマトを入れ、中火で2分
加熱し、仕上げ用のオリーブオイルをかけて完成!

❹

フライパンにオリーブオイルを入れ、中火で鯛の皮目か
ら焼く（上から軽く押さえつけて焼くと反り返らずきれ
いに焼ける）。皮目がカリッとしたら、ひっくり返し1分
程焼く。

❷

❷に水、白だしを入れ、沸騰したらあさり、刻んだ玉葱、
しめじを入れて強火で10分煮る（魚に煮汁をかけながら
煮るとふっくら仕上がる）。

❸

一番鮮度の良い魚の調達方法は「海に釣りに行く」です。
スーパーなどで買う切り身の場合は、皮目がきれいで
身に透明感があり、ハリのあるものを選びましょう。

選び方
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File.31
一般名処方とは ?

　当院で発行する院外処方箋の表記方法は 2019年より「一般名処方」となっています。一般名とは医薬品の成
分名のことで、先発医薬品か後発医薬品かといった個別の銘柄名にこだわらない処方のことを一般名処方とい
います。
　一般名処方は「この有効成分の薬であればどの銘柄名の薬で調剤してもいいですよ」という指示なので、今ま
で通り後発医薬品ではなく先発医薬品での調剤など、希望のお薬でお渡しすることも可能です。

～口の機能を保つために～

口の体操

ご不明な点は薬剤師へお気軽にご相談ください。

ちなみに…

調
味
料

　「オーラルフレイル」とは、噛む、飲み込む、話すための口の機能が
衰えていくことを指します。それにより、むせやすくなった、かたい
ものが食べにくくなった、活舌が悪くなったなどの症状がみられるこ
とがあり、食生活に支障が出たり、話すことが億劫になり、人や社会
との繋がりが薄くなったりと影響が出ることも考えられます。
　放っておくとますます口の機能は衰えていくかもしれません。それ
を予防するためにも口の体操を行ってみましょう。

「オーラルフレイル」という言葉を聞いたことがありますか？

鯛と春野菜の
アクアパッツァ
魚介と春野菜の旨味が詰まった 1品

フライパン 1つで作れるワンパン料理です。

調理課 調理師

野口  章太
のぐち しょうた

　3 月から 5 月が旬の鯛は桜鯛と呼ば
れ、縁起物としても重宝されています。
低脂肪、高タンパクで消化にも優れて
おり、鯛に含まれているタンパク質は

健康な髪や皮膚を作る働きがあるとされています。美しい髪や肌を手に入れた
い方は、積極的に摂るようにしましょう。EPA・DHA※も含み、高血圧予防、
認知症予防、動脈硬化予防にも期待が持てます。

“ 鯛 ” 

※体内で合成されず、食物から接種する必要がある必須脂肪酸のひとつ

口を開けて

閉じる

1
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上の歯と下の
歯を見せて

閉じる

3

唇を突き出し

横に引く

頬をふくらませて

すぼめる

舌の尖端を左端

右端につける

舌の尖端を上げて

下げる

舌を前に突き出して

奥に入れる




