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医 食 同 源

材料 作り方【3人分】

【 1人分の栄養価 】

[ エネルギー ]
[ 塩分 ]  

260kcal
1.3g

季節の素材で

れしぴ

れんこん
鶏ひき肉
絹ごし豆腐
玉ねぎ
おろし生姜
塩
胡椒
片栗粉
油
醤油
砂糖
料理酒
かいわれ大根

160g
200g
100g
1/2 個
10g
少々
少々
適量

大さじ 1
大さじ 1
大さじ 1
大さじ 2

適量

絹ごし豆腐は電子レンジ 500wで 2分加熱し、冷まして水気を
切る。れんこんは皮を剥いて 5mm幅に輪切り (12 枚 ) にし、
水にさらしておく。玉ねぎはみじん切りにする。

❶

鶏ひき肉、豆腐、玉ねぎ、おろし生姜、塩、こしょうをボール
に入れ、こねる。

❷

フライパンに油をひき❹を並べ、中火で加熱して片面に焼き色
がつくまで加熱する。

❺

醤油、砂糖、料理酒を入れ、少しとろみがつくまで加熱し、全
体に味をつける。

❼

水気を切ったれんこんの片面に片栗粉をふる。❸
片栗粉のついた面で❷の肉だねを挟む。❹

裏返しにし、蓋をして弱火で肉に火が通るまで 5分加熱する。❻

お皿に盛り付け、かいわれ大根を飾って完成。❽

れんこんの
はさみ焼き

旬のれんこんのシャキシャキとした

食感と生姜の風味を合わせた 1品です

　脳卒中には、「脳の血管が詰まる脳梗塞」、「脳の血管が破れる脳出血」、「脳の血管にこぶができて破裂
するくも膜下出血」があります。脳卒中は対応が遅れると生命に危険を及ぼすことがあります。早く病
院に行くことで治療の選択肢が増え、症状が軽減するケースもあります。
　下記のFAST（ファスト）に当てはまる症状を発見したら、直ちに救急車を呼びましょう。
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正しい坐薬の使い方
立つ!に

あれこれの薬 や  く

くすり

2種類以上の坐薬を使用する場合は30分以上時間を空けてください。使用の順番が決まっ
ている薬剤もあります。また、冷所で保管する薬剤もあるため、使用方法や保管方法につい
てご不明な点等ありましたら薬剤師へご相談ください。

File.34

脳卒中を早期発見するためのキーワード “FAST”

使用前に石鹸で手を洗い、清
潔な状態にしましょう。使用
する直前に坐薬を容器から
取り出し、先端部のとがって
いる方から挿入します。

包装のまま斜めに切断して、上の部分
から使用してください。凍結を避けて
25℃以下で保存してください。

中腰の姿勢で坐薬を挿入し、そのままゆっくり
立ち上がると比較的簡単に入ります。

挿入の際のポイント

●挿入直後

はじめに… 小さなお子さんに使用する場合

坐薬が出てきてしまった場合

1/2量を用いる場合

両足を持ち上げた状
態（おむつを替えると
きと同様）で坐薬を肛
門内に挿入し、4～5
秒押さえておきます。

坐剤の形がほとんど残っている場合はすぐに再
挿入してください。

●挿入から時間が経っている場合
どのくらい薬剤が吸収されていたか不明のた
め、次の使用まで間隔をあけてください。

肛門

乳幼児

テスト方法

F フェイス（Face）顔

口を「イー」とする

症　　状

・片側の顔のゆがみや口角が下がる
・食べ物が片側の口から落ちるなど

テスト方法

Aアーム（Arm）腕

手のひらを上にして両腕を胸の高さまで
挙げる

症　　状

・片側の腕が下がる
・コップやお茶碗が持ちにくいなど

テスト方法

Sスピーチ（Speech）言葉

「今日は良い天気です」など短い文章を
言ってもらう

症　　状

・呂律が回らない、言葉が出てこない
・会話がかみ合わないなど

T タイム（Time）時間

その症状がいつから出現したか覚えてお
きましょう。
脳卒中の症状があれば「すぐに病院に行
く」ことが大切です。ろれつ

ワンポイント

看　 護

脳卒中の症状を知り、
早期に医療機関を受診しましょう !

栄養課
管理栄養士

濱島 祐葵
はましま ゆうき

れんこんについて

傷や色むらがなく、ずっしりとしていて

重みのあるものを選びましょう。

れんこん選び方

れんこんは冬に旬を迎えます。穴があいていて先を見通せることか

ら、「将来の見通しが良い」と縁起物としておせち料理にも使用されて

います。れんこんはビタミン C を豊富に含んでいます。れんこんに含

まれるビタミンCはでんぷんに守られているため、加熱しても壊れに

くいという特徴を持っています。ビタミン C は抗酸化作用に優れてい

るので、生活習慣病予防、免疫力の向上、美肌効果が期待できます。




