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ʙƴǇƭǘǔȈȔȃǯǹ�

㻌

㻌

㻌

ʻׅƸƀƨƳƹƨƁƷƓᛅưƢŵӞƘƸžɡٲſƸžࠪſƱᘙᚡƞǕƯƍ

ǇƠƨŵƦǋƦǋɡٲƸƓႧᘍʙƷɟưǋƋǓŴႧƱƦƷࠪᲢǓᢊφƳ

ƲᲣǛแͳƢǔƷƕ � ଐƷ૾ٲưƋǔƜƱƔǒ � ଐƷٲưžɡٲſƱƍƯžƨ

ƳƹƨſƱႆ᪦ƢǔǑƏƴƳƬƨƱǋᚕǘǕǇƢŵ�

� ɡٲƸୣƷ � உ � ଐƷٸƷƜƱưƢƕŴƓႧƷƕଢ � ƴࢸƷોୣ࠰

� உƱ � உƴЎƔǕǔǑƏƴƳǓŴƦǕƴƱǋƳƬƯɡٲᅛǓǋ � உ � ଐŴǋ

ƠƘƸ˅ӨƷǑƏƴ
ிଐஜȷ҅ෙᢊƴٶƍ�� ȶஉǕƷ � உ � ଐƴᘍƳƏע

؏ƱƴЎƔǕǔǑƏƴƳǓǇƠƨŵƠƔƠŴྵנƷૼୣ � உ � ଐƸపᩋƷஇɶ

ƳƷưᩋƷଐƕٶƘŴୣƷɡٲƷ૾ƕټƷ߷ƕᙸƑǔᄩᇌǋ᭗ƍƱƍƏᛟǋ

ƋǔƱƔŵ�

� ˅ӨɡٲưƸ � ᆔƷǓƕǒǕǇƢƕŴƦǕƧǕƴॖԛƕƋǓǇƢŵჺ

ώ
ƨǜƟƘ�ƸܖբƷɥᢋŴኡᘘ
ƔǈƜ�Ƹ၏ǍƍƷ៲ˊǘǓŴ৵ᰋƸᧈݤŴ


ბƸᝪᔛȷՠ٥ጛႮŴ৲ዡࠉƱƋǈ�ƸᝅŴƘƣƔƝƸฌƱ͖ኖŴԉƖ්Ơ

ƸጢǓۈƷጢǓነǛᝋࣉƱƠƯƍǇƢŵ�

� ɡٲǏƔǓƷྂᇌƱƍƑƹƦƏǊǜưƢƶŵɡٲˡᛟƴЈƯƘǔጢǓۈƸŴ

ƷᘘƷ߽ǈƳጢǓƩƬƨƜƱƔǒŴʴŷƸƦƏǊǜǛነƴᙸᇌƯŴጢཋƷټ

ᏹƕɥƕǔǑƏƴƱᫍƍŴǂǔǑƏƴƳƬƨǑƏưƢŵ၏ᨈƷʙưǋ � உ

� ଐƷٲƴßɡٲƦƏǊǜ൬àǛʖܭƠƯƓǓǇƢŵƦƷ˂ŴƠƦǍǈǐƏ

ƕƳƲǛฆƥƨßᬐǓฆƥƝàŴƖƳƢȷϤȷȈȞȈȷǪǯȩƷßϬǍ

ƠᤴàƳƲɡٲƷᘍʙƴƳƬƯƍǇƢŵ�

 
�

 
 
 
 
 
 

�



ʙƴǇƭǘǔȈȔȃǯǹ�

㻌

㻌

㻌

ʻׅƸƀƞƘǒǜǅƁƷƓᛅưƢŵƞƘǒǜǅƸ 6 உƔǒ 7 உƴକǛᡇƑǇ

ƢŵٶƘƷௐཋƴܓራज़ƕڂǘǕƯƍǔɶưŴʻƳƓକƕ̬ƨǕƯƍǔௐཋư

ƢŵӸЭƷဌஹƸžఞƷܱſƱƍƏॖԛƷžఞƷשſƔǒžƞƘǒǜǅſƱᚕ

ƏǑƏƴƳƬƨƦƏưƢŵƞƘǒǜǅƴƸហᑥˌٳƴŴ᰾ᑥŴ᱅ከƳƲǋƋǓŴ

ௐᎹƸƘŴᣠԛƕݲƳƍƷƕཎࣉưƢŵᝪᔺࣱƕƳƍƷưŴӓᆫƸʴᨼ

Ǌƕ٭ٻƳƷƩƱƔŵ 
᩿ƔǒƸŴௐႝƷᑥƴԃǇǕǔǢȳȈǷǢȋȳǋཎࣉႎưƢŵࢍƍ৴ᣠ

҄˺ဇƕƋǓŴƕǜǍѣᏦᄒ҄ƳƲƷҾ׆ƱƳǔࣱᣞእǛݥơᡂǊǔǄƔᙻ

щƷׅࣄǍŴႝᐎǍǳȩȸǲȳƷဃ̟ᡶŴᏁೞᏡӼɥƴјௐႎƱᚕǘǕƯƍ

ǇƢŵ 
ǂ૾ƱƠƯƸŴဃƕɟဪưƢŵƲƷᆔǋႝᎻƴщƕƋƬƯƭǍƕᑣ

ƘŴƷ᩷ƍǋƷǛᢠƼǇƠǐƏŵȕȫȸȄǵȩȀǍǼȪȸƳƲƴƠƯǋ፦ԛ

ƠƘ᪬ƚǇƢŵϬᔺࡉƔǒƩƠƯƢƙƴǂǔǑǓǋƠƹǒƘࠝภƴፗƍƯƔ

ǒǂǔǄƏƕŴǑǓԛǛࢍƘज़ơ፦ԛƠƘǂǒǕǇƢŵ 
၏ᨈƷʙưƸŴᑥƕຜƘŴܱƕዸǇƬƯƍǔžǢȡȪǫȳȁǧȪȸſǛ੩

̓ƠƯƍǇƢŵǢȳȈǷǢȋȳǋᝅ݈ƴԃǇǕŴဃ፼ॹ၏Ʒʖ᧸ƴǋࢳư

ƖǇƢŵƠƔƠŴɧࣱ๋ƷཋጞዜǋٶƘŴƓᐃƕࢌǔҾ׆ƴƳǔƜƱǋƋǔ

ƨǊŴǂƢƗƴƸදॖƕ࣏ᙲưƢŵИٰƷᚧǕǛԓƛǔௐཋǛƓಏƠǈƘƩ

ƞƍŵ 
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ʙƴǇƭǘǔȈȔȃǯǹ�

㻌

㻌

㻌

ʻׅƸƀƠǐƏƕ(ဃۃ)ƁƷƓᛅưƢŵƠǐƏƕƸ༏࠘ǢǸǢƕҾငưŴǤȳ

ȉưƸኔΨЭ 300᳸500 ЭƔǒŴଐஜƴƸ࠰ 2᳸3 ɭኔƝǖƴɶƔǒˡǘǓŴ

ᑣˊ(710᳸794ډ ǇƬƯƍƨƦƏưƢŵᒍᛖưƸڼƴఎؔƕ(࠰ ginger(ǸȳǸ

ȣȸ)ƱƍƍǇƢƕŴဇƴƢǔఌᒚ(Ɯǜƚƍ)ƕᰦƷᚌ(ƑƩƭƷ)ƴ˩Ưƍǔ

ƜƱƴဌஹƠƯƍǇƢŵ�

ƠǐƏƕƸŴᕤјᝅƔƳᬐᠲᓔƷˊᘙưŴƦƷ˺ဇƸɼƴཎƷᬐԛǍᬐ

ǓЎƴǑǔǋƷưƢŵᠲǈƷɼƸŴဃưǋь༏ƠƯǋᘉᘍǛᑣƘƠƨǓŴ

˳ǛภǊƯႆ൱Ǜ̟ƢƳƲƷƖƕƋǓŴᢲǍϬƑၐƷཎјᕤƴƳƬƯƘǕ

ǇƢŵᬐǓЎƸŴᏎᐂƷೞᏡǛ᭗Ǌǔ˺ဇƕƋǔƱƞǕŴ૾ưƸɦၚഥǊ

ǍᚐдƱƠƯǋ̅ǘǕǇƢŵཎƷᬐǓƕᏎ෩ƷЎඣǛ̟ƢƨǊŴഒفᡶ

ƷјௐǋƋǓǇƢŵᠲԛǍᬐǓЎƸŴኬƔƘƢǔǄƲƦƷཎࣱǍᕤјƕဃƔ

ƞǕǔƷưŴဃƷئӳƸƓǖƠƯ໓ǊཋǍ༃ཋƷᐰǈෞƠƴŴᬐǓ˄ƚƴƢǔ

ӳƸŴኬƔƘЦǜư̅ƍǇƠǐƏŵǇƨŴ፦ԛƠƍƠǐƏƕǛᢠƿȝǤȳȈئ

ƸŴܱƕƘƠǇƬƯƓǓŴᘙ᩿ƕʑƖƢƗƯƍƳƍƜƱưƢŵᡫƠƷᑣƍ

ܴภƳǒƹŴƔƳǓଐਤƪƠǇƢƕŴϬᔺƢǔƱᡞƴଔƘͻǉƷưදॖƕ࣏ᙲ

ưƢŵʑ༞ƢǔƱƔƨƘƳǔƷưŴǒƤƨૼᎥኡƴƘǔǜư̬ሥǛƢǔƱᑣ

ƍưƠǐƏŵ̬܍ƴƸŴƢǓƓǖƠƨǋƷǛϬϵƠƯƓƘƱŴƳƴƔƱܰƠ

ǇƢŵ 
၏ᨈƷʙưƸŴßᝊᎹƷƠǐƏƕƖàǍŴßᝃᏵàƳƲƷ໓ǊཋƷᕤ

ԛŴԧƑཋưƸßǭȣșȄƱǘƔǊƷƠǐƏƕԧƑàƱƠƯ̅ဇƠƯƍǇƢŵ

Ϭư˳ƕϬƑƕƪƴƳǔܓራƴƳǓǇƢƷưŴᢘࡇƴƠǐƏƕǛ̅Ƭƨ૰ྸ

ǛǂƯ˳ǛภǊǇƠǐƏŵ 
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ʙƴǇƭǘǔȈȔȃǯǹ�

㻌

㻌

㻌

ʻׅƸƀƨƚƷƜƁƷƓᛅưƢŵƨƚƷƜƸବǛज़ơǔˊᘙႎƳᓔưŴ�

உ᪭Ɣǒ � உИକƴƔƚƯƷᨂǒǕƨƴЈׅǓǇƢŵᇦƷעɦᒚƔǒЈ

ǔᑻƷƜƱưŴႝٳǛӕƬƨᒉᒚ
ǘƔƙƖ�ǛဇƴƠŴžஔǓſƱԠƹǕǔ

ૼᮗưŴǓƨƯƷƨƚƷƜƸဃǋӧᏡưƢŵཎƷƑƙǈƸǷȥǦᣠŴț

ȢǲȳȁǸȳᣠƱԠƹǕǔЎƴǑǔǋƷưŴƬƨƋƱƸفьƠƯƍƖǇƢŵ

ƜǕƸǫȫǷǦȠƷԈӓǛफƘƞƤƯŴኽჽƷҾ׆ƴƳǔƜƱǋƋǔƨǊŴૼ

ᮗƳƏƪƴǢǯ৷ƖǛƠƯƔǒᛦྸƢǔ࣏ᙲƕƋǓǇƢŵǢǯ৷ƖƸŴᆞέƷ

ᢿЎǛǊƴЏǓᓳƱƠŴႝƴጏƷЏǕႸǛλǕƯŴƵƔƱហՓᠲ܇ŴǇƨ

Ǜ๋ƔƠƨืưႝƝƱǏưǇƢŵᢿˮƴǑƬƯǍǘǒƔƞƴࠀƕƋǔƷưŴ

ᆞέǍۈ߷
ƻǊƔǘ�ƸԧƑཋǍᕓԛƷßᒉᇦ༃àŴԈƍཋƴŵɶ᧓Ƹஇǋᛦྸ

ඥƕٶƍᢿЎưŴ໑ƖᡂǈƝǍټǀǒƴưƖǇƢŵఌΨƷƍᢿЎƸኬЏǓ

ƴƢǔƱŴ༃ཋǍɶᓙƷ໓ǊཋƴӼƍƯƍǇƢŵ�

ૼᮗƳƨƚƷƜƸŴЏǓӝƷૺ᩿ƕႉƘŴ᪽ƷᢿЎƕ᰾ᑥƕƔƬƯƠǇƬƨ

ǋƷưƢŵᆞέƕዯᑥƷǋƷƸŴƑƙǈƕࢍƍƷưŴᢤƚƨǄƏƕᑣƍưƠǐ

ƏŵƴλǕƨǒŴƢƙƴǏưƯǢǯ৷ƖǛƠƯŴ൦ƴƭƚƯϬᔺࡉƴλǕǕ

ƹ � ᡵ᧓ƸǋƪǇƢƕŴƳǔǂƘଔƘ̅ƍЏǓǇƠǐƏŵ�

၏ᨈƷʙưƸŴ໑ƖӳǘƤǍ໓ǊǋƷŴƨƚƷƜƝŴ൬ཋƳƲưƓЈƠ

ƠƯƍǇƢŵϙჇƸཎКȡȋȥȸƷƪǒƠݤӮƷиᓔƱƠƯ͆ƨƚƷƜƷஙƷ

ᑻԧƑàǛƓЈƠƠƨƷǋƷưƢŵૼᮗưཎƴƜƷƴǍǘǒƔƍßƨƚ

ƷƜàǛƓಏƠǈƘƩƞƍŵ�
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ʙƴǇƭǘǔȈȔȃǯǹ�

㻌

㻌

㻌

ʻׅƸƀƍƪƝƁƷƓᛅưƢŵဃƷƍƪƝƸჽ֥ˊƔǒȨȸȭȃȑŴǢ

ǸǢɟ࠘ưǂǒǕƯƍǇƠƨƕŴྵנƷǑƏƳƍƪƝƕఎؔƞǕƸơǊƨƷ

Ƹ 200 ǄƲЭƷƜƱƩƦƏưƢŵҤǢȡȪǫƔǒਤƪᡂǇǕƨԼᆔƱŴ҅Ǣ࠰

ȡȪǫƔǒਤƪᡂǇǕƨԼᆔƕᐯʩᩃƠƨǋƷƱƍǘǕŴଐஜƴƸ൶ৎˊ

ƷኳǘǓ᪭ƴˡǘǓŴƦƷࢸଢ 32 λƞǕƨƜƱưݰ᪭ƴȕȩȳǹƷԼᆔƕ࠰

ஜႎƳఎؔƕڼǇǓǇƠƨŵஇᡈưƸǄǅɟ࠰ɶǂǔƜƱƕưƖǇƢƕŴ

ఎؔƷକƸעᩧ 3᳸5 உưବǛԓƛǔௐཋưǋƋǓǇƢŵ� � � � � � � � � �

� ̖ưǋƬƱǋදႸƢǂƖƸŴȓǿȟȳ C Ʒᝅ݈ƞưƢŵ100g ƋƨǓưൔ

᠋ƢǔƱŴǈƔǜ(ɶ 1 ̾)ƴݣƠƯƍƪƝ(ٻቩ 2~3 ̾Ŵɶቩ 6᳸7 ̾)Ƹኖ 2 ̿

ǋȓǿȟȳ C ǛԃǈǇƢŵƍƪƝƷ 1 ଐƷઅӕǊǍƢƸɶቩư 16᳸18 ቩᆉ

ưƢƕŴƜǕƩƚưࡇ 1 ଐƴ࣏ᙲƳȓǿȟȳ C Ʒ 2 ̿ᆉࡇઅӕӧᏡưƢŵ˂ƴ

ȓǿȟȳ B ፭ƷɟᆔưƋǔᓶᣠǋٶƘԃǇǕŴᘉ෩ࣅኒƷȪǹǯ᠉ถƴࢫᇌ

ƭǄƔŴȓǿȟȳ B12 ƱƱǋƴហᘉྶǛƭƘǓЈƠŴᝢᘉʖ᧸ƴǋјௐƕƋǔ

ƱᚕǘǕǇƢŵ� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

� ǂ૾ƱƠƯƸŴဃƷǇǇŴȔȥȸȬཞŴ༃ᡂǜưǸȣȠǍǳȳȝȸȈƱƠ

ƯಏƠǉƜƱǋưƖǇƢƕŴဃưǂǔǄƏƕŴȓǿȟȳ C ƷјщǛƳƍǇ

ƤǜŵȨȸǰȫȈƱɟደƴǂǔƜƱưǫȫǷǦȠǋᙀƏƜƱƕưƖǇƢŵ၏

ᨈưƸ 3 உ 10 ଐƷଷƴƍƪƝǛʖܭƠƯƍǇƢŵܓራƷ٭ǘǓႸưƢƷưŴ

ᢲʖ᧸ƴȓǿȟȳ C ǛҗЎƱǓǇƠǐƏŵ 
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ʙƴǇƭǘǔȈȔȃǯǹ�

㻌

㻌

㻌

ʻׅƸƀƶƗ�ƁƷƓᛅưƢŵƶƗƱƍƑƹ᠂ႉఎؔƷžᧈƶƗ
ఌขƶƗ�ſ

ưƢƕŴ᧙ᙱˌҤưƸʋவƶƗƴˊᘙƞǕǔž᩷ƶƗ
ᓶƶƗ�ſƕɟᑍႎưƢŵ

ཎƴŴዯᑥƷᢿЎƴƸ��ǫȭȆȳŴȓǿȟȳᲽŴǫȪǦȠƳƲƷእǛԃǈŴ

ႉƍᢿЎƴƸƶƗƴཎஊƷࢍƍᬐǓЎƷßᄑ҄ǢȪȫàǛٶƘԃǈǇƢŵ

ƋƷࢍƍᬐǓƴƸŴᏎᣠƷЎඣǛ̟ƠŴෞ̟҄ᡶƷƖǋƋǔǑƏưƢŵภ༏

˺ဇǍෞ໒˺ဇƴǋΟǕŴൟ᧓ၲඥưƸŴᢲǍƠǋǍƚƷٳဇᕤƱƠƯഎƔ

ƤƳƍᓔƱƞǕƯƖǇƠƨŵᄑ҄ǢȪȫƸȓǿȟȳ፭Ʊӷಮƴ൦ࣱ๋ƳƷ

ưŴᧈƘ൦ƴƞǒƢƱŴƦƷјщǋᕓǕƯƠǇƍǇƢƕŴဃưЦǈŴƠƹǒƘ

ᆰൢƴᚑǕƞƤƯƔǒ̅ƏƱΟǕƨᕤјǛႆੱƠǇƢŵକƷƷƶƗƸŴь

༏ƢǔƜƱưဃǇǕǔǈƕཎࣉႎưƢŵཋǍ൬ཋŴƋǔƍƸƍƯƔǒȞ

ȪȍƴƢǔƳƲƷ૾ඥưŴ๋ƚЈƠƨЎǋɟደƴઅǕǔǑƏƴƢǔƜƱǋ

�ƷɟƭưƢŵپ

፦ԛƠƍƶƗƷᢠƼ૾ƱƠƯŴßᧈƶƗàƸŴႉƍᢿЎƴщƕƋǓŴࠇƖƕ

ƠƬƔǓƠƨǋƷǛŴß᩷ƶƗàƸŴዯᑥƕᮗǍƔưŴᓶƕǇƬƢƙƴ˦ƼƯƍ

ǔǋƷƕǑƍưƠǐƏŵ̬ሥƢǔƸŴƲƪǒǋૼᎥኡưѼǈŴϬଢ଼ƴፗƘ

ƱᧈƘਤƪǇƢŵ�

၏ᨈƷʙưƸŴƖᮄƷ˄ƚӳƤƱƠƯƖƶƗƴŴ༃ᮄƴƸႉ᭟ƶƗ
ႉ

ƍᢿЎǛጞዜƴชƬƯҘЏǓƴƠƨǋƷ�Ŵ൬ཋŴ໓ǊཋŴᕤԛƱƠƯǋМဇƠ

ƯƍǇƢŵ� உ �� ଐƷٲưƸßƿǓƷపƶƗƖàᲢǈơǜЏǓƴƠƨƶƗ

ƱጀǓపŴɤƭᓶƱǈǓǜƱƠǐƏǏƷƋǘƤᛦԛ૰ǛᮄƴƔƚƯƖɥƛƨ

૰ྸᲣǛʖܭƠƯƍǇƢŵƞƬƺǓǂǒǕǔɟԼưƢŵ�

�

 
 
 

 
 
 
 
�



ʙƴǇƭǘǔȈȔȃǯǹ�

㻌

㻌

㻌

ʻׅƸƀϤᐱ
ƱƏơ�ƁƷƓᛅưƢŵϤᐱƱƸŴᨗٽƷˮፗƕҤƴ˯ƍưŴ

ɟ࠰ƷɶưଷƕǋƬƱǋჺƘŴٸƕǋƬƱǋᧈƘƳǓǇƢŵᨗٽƷƪƔǒƕࢊ

ǇǔƱᎋƑǒǕƨƜƷଐƸŴဃԡщƕᓳƪǔƱǋᚕǘǕŴƦƷɧܤƔǒ၏ऒ

ǛᫍƬƯٰƴӓᆫƠŴ̬܍ƠƯƍƨƔǅƪǌǛǂƨǓŴǏƣืƴλǓƦƷ

ᬐǓưᢲൢǛᅏƬƨǓƠƨƦƏưƢŵ�

ϤᐱƴƸžǜſƷƭƘǋƷǛǂǔƱžᢃſƕԠƼƜǊǔƱᚕǘǕƯƍǇƢŵ

ƴǜơǜŴƩƍƜǜŴǕǜƜǜŴƗǜƳǜäƳƲŴžǜſƷƭƘǋƷǛžᢃႮǓſ

ƱᚕƬƯጂឪǛƔƭƍưƍƨƦƏưƢŵƔǅƪǌƸ܌ưҤᲢƳǜƖǜᲣŴƭ

ǇǓᳺᢃႮǓƷƻƱƭƴƳǓǇƢŵƦƷƔǅƪǌƱݱᝃǛɟደƴ༃ƨžϤᐱƔ

ǅƪǌſƸŴݱᝃƷហƍᑥƕҹᨊƚƴƳǔƜƱƔǒǂǒǕǔǑƏƴƳƬƨƦ

ƏưƢŵ�

ᳺϤᐱƴǂǔƱᢲǛƻƔƳƍƱƍƏƜƱǘƟƕƋǓŴƜǕƸƔǅƪǌƴ

��ǫȭȆȳǍȓǿȟȳᲽƕٶƘԃǇǕƯƍǔƜƱƴဌஹƠǇƢŵƜƷ��ǫȭ

ȆȳƴƸ৴ᣠ҄˺ဇƕƋǓŴǇƨŴȓǿȟȳƱƠƯᢲƳƲƷʖ᧸ǍƕǜƷ

৮СƳƲƷƖǋƋǓǇƢŵƔǅƪǌƸŴ̬܍ƕƖƖŴ̬܍ɶƷእƷڂ

ƕ˂ƷᓔƴൔǂƯݲƳƘŴ̬܍ɶƴ൦ЎƕถݲƠƯԛƕຜƘƳǔƜƱǍŴư

ǜǀǜƕЎᚐƞǕƯኄЎƕفƑǔƨǊ፦ԛƠƞǋفƠǇƢŵ� � �

၏ᨈƷʙưƸŴ12 உ 21 ଐƷٲƴžϤᐱƔǅƪǌſǛƓЈƠƠƯƍǇƢŵ

ϤᐱƔǅƪǌǛǂƯ݊ƍϤǛʈǓЏǓǇƠǐƏŵ�

 
 

 
 

 



ʙƴǇƭǘǔȈȔȃǯǹ�

㻌

㻌

㻌

ʻׅƸƀǍǇƍǋƁƷƓᛅưƢŵޛᑪƸᐯᕦ(ơƶǜơǐ)ƱǋƍƍŴ11 உ

᳸2 உƷᅸƔǒϤƴƔƚƯƷ݊ƍƕɟဪƓƍƠƍܓራƴƳǓǇƢŵᑪƷɶ

ưɟь༏ƠƳƍưǂǒǕŴဃưǂǔǄƏƕ˳ϋưƷƖƕႆƴƳǓǇ

Ƣŵ૾ưƸŴƤƖഥǊŴᢲʖ᧸ƳƲƴǋǑƘဇƍǒǕƯƍǇƢŵᓶƷƭƚ

ఌƴưƖǔݱƞƳᑪᲢȠǫǴᲣǋǂǒǕǇƢŵӷơː᧓ƴƸ˂ƴƀƳƕƍǋƁ

Ტ“Ƴƕƍǋ”“ƍƪǐƏƍǋ”“ǍǇƱƍǋ”ƳƲᲣŴƀƩƍơǐƁᲢ“˙Ѭƍǋ”ƳƲŵ

ƭƘƶƍǋƱǋᚕƍǇƢᲣƕƋǓŴᑪƷ࢟ǍቬǓƕᢌƍǇƢŵžơƶǜơǐſƸ

ᐯဃƢǔǋƷưŴኬᧈƘŴƘƶƘƶƱƕƬƯƓǓŴ᩼ࠝƴቬǓƕࢍƘŴԛ

ǋᝅƔưƢŵஇǋئࠊưЈׅǔƷƕžƳƕƍǋſưŴ˂ƷޛᑪƴൔǂƯ൦Ўƕ

 ưƢŵࣉƳƍƷƕཎݲƘŴቬǓƕٶ
ƘԃǇǕƯٶᑪƷɼЎƸưǜǀǜưƢƕŴǢȟȩȸǼƳƲƷෞ҄ᣞእƕޛ

ƓǓŴưǜǀǜƷෞ҄ԈӓǛяƚŴᏎᐂƷƖǛႆƴƠƯƘǕǔƷưŴ၅і

 ưƖǇƢŵࢳឋƷોծƕ˳ࢊǍᖎࣄׅ
ƬƯƠǇƏƷưŴဃưǂǔƷƕǪǹࢊᑪƸь༏ƢǔƱෞ҄ᣞእƷƖƕޛ

ǹȡưƢŵǋƠŴƱǖǖ൬ƷǑƏƴь༏ƢǔƷưƋǕƹŴƩƠ൬Ǜ 40᳸50 Ǉࡇ

ưϬǇƠƯƔǒьƑƯƘƩƞƍŵǉƔƝƸǑƘඹƍƝƱɟደƴ໑ƖᡂǉƱᑪ

ƷԛǋьǘǓƓƢƢǊưƢƕŴǂƢƗƴƸදॖƕ࣏ᙲưƢŵ၏ᨈƷʙư

ƸŴ11 உ 11 ଐƷٲư“ԈƍƱǖǖ”ƱƠƯƢǓƓǖƠƨƱǖǖᑪƴƩƠ൬ƱƠ

ǐƏǏưԛ˄ƚƠƯƓЈƠƠǇƢŵ˂ƴƸ༃ᮄƷ˄ƚӳƤƴŴ༃ƨᑪǛชƑț

ǯțǯƷज़ǛƓಏƠǈ᪬ƍƯƍǇƢŵ 
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ʙƴǇƭǘǔȈȔȃǯǹ�

 
 
 

ʻׅƸƀం(ƘǓ)ƁƷƓᛅưƢŵᅸƷԛᙾǛˊᘙƢǔžంſƸٻƖƘЎƚƯ 4
ƭƷᆔƕƋǓǇƢŵϋưɟᑍႎƴ٥ǒǕƯƍǔ“ଐஜం”ŴټంưƓƳơ

ǈƷ“ɶం”ŴȞȭȳǰȩȃǻƳƲƴ̅ǘǕǔ“Ȩȸȭȃȑం”ŴƦƠƯଐஜưƸ

ƋǇǓᙸƔƚƳƍ“ǢȡȪǫం”ưƢŵƜǕǒŴᙸƔƚƸƋǇǓ٭ǘǓǇƤǜƕŴ

ƦǕƧǕע؏ƴƋƬƨཎࣉƕƋǓǇƢŵ“ଐஜం”ƸௐܱƕٻƖƘԛǋᑣƍƷƕ

ཎࣉưƢƕŴԛƸǍǍݲƳƘฑႝƕƸƕǕƴƘƍƷƕᩊໜưƢŵɟ૾ưŴ“ɶ
ƞƘƯܹݱం”Ʊ“Ȩȸȭȃȑం”ƸƘƯฑႝǋǉƖǍƢƍƷưƢƕŴௐܱƕ

ᖓƷᘮܹǛӖƚǍƢƘଐஜưƸఎؔƞǕƯƍǇƤǜŵ 
᩿ưƸŴɼЎƸኄឋưŴƦƷƏƪưǜǀǜƕǋƬƱǋٶƘŴ˂ƴԛ

ЎƷƠǐኄƳƲǛԃǜưƍǇƢŵǇƨŴȓǿȟȳƕᝅ݈ưŴኄឋǛǨȍȫ

ǮȸƴƔƑŴ၅іׅࣄƴࢫᇌƭȓǿȟȳ B1 ǍŴᏢឋƷᣠ҄Ǜ᧸ƙȓǿȟȳ E ǋ

ᝅ݈ưƢŵƞǒƴŴǫȪǦȠƕᝅ݈ƴԃǇǕƯƍǔƷư᭗ᘉןƷʖ᧸ƕࢳư

ƖǇƢŵ 
ǇƨŴƓƍƠƍంƷᙸЎƚ૾ƸௐႝƴήඑƕƋƬƯŴƣƬƠǓǈƕƋǔǋ

ƷƕᑣƍưƠǐƏŵӞƍంƸ൦ЎƕถƬƯƍǔƷưǈƕƳƘŴԛǋԛǋᓳ

ƪƯƍǇƢŵᛦྸƷᨥƴƸŴฑႝƴǿȳȋȳƕԃǇǕǔƷưŴᤧƷѼɠưႝǛ

ǉƘƱ᱅ᑥƷǿȳȋȳᤧƕဃƞǕŴᑥƕ൲ƘƳƬƯƠǇƍǇƢƷưƝදॖƘ

ƩƞƍŵƔƨǊƴǏưƯϬϵƢǔƱᧈ̬܍ƕӧᏡƴƳǓǇƢŵ 
၏ᨈƷʙưƸŴ9 உ 26 ଐƷٲƴ“ంࣂ”ǛʖܭƠƯƍǇƢŵᅸƷԛᙾǛƥ

ƻƓӤƠɥƕǓɦƞƍŵ 
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食事にまつわるトピックス

今回は『節分(せつぶん)』のお話です。せつぶんの語源は、「季節を分け

る」ことに由来し、昔は立春、立夏、立秋、立冬の前日のことを言いました。

現在では、立春の前日の行事だけが残っておりますが、これは、昔の生活では、

厳しく長い冬の寒さに耐え、春を迎えることに大きな喜びを感じていたため、

今もなお“節分(せつぶん)”として続いているようです。

節分に行われている“豆まき”は、宮中で節分に行われていた「追儺(つい

な)」という鬼祓いの行事が広まったものです。鬼に豆をぶつけることにより、

邪気を払い一年の無病息災を願うという意味合いがあるようです。また、まい

た豆を、自分の年の数より1つ多く食べると体が丈夫になり、風邪をひかない

とも言われています。正しい豆のまき方は、桝を左手に、胸の高さに持ち、右

手で下からまくようにするそうです。

豆まきに使用される大豆は「畑の肉」と呼ばれ、体内で合成できない必須ア

ミノ酸がバランスよく含まれ、ビタミンB群やミネラル、食物繊維も多いとこ

ろが特徴です。大豆たんぱくにはコレステロール低下させる効果が期待できま

す。大豆成分であるイソフラボンは女性ホルモンに似た作用をすることで骨粗

鬆症に効果があるなどの老化防止にもつながります。

病院の食事では、2月3日（昼）に福豆として“甘納豆”を予定しています

(食種によってはお出しできないこともございます)。節分には大きな声で豆を

まき、邪気を祓い、福を招き入れましょう。

※今年の恵方についてリーフレットを添えました。

当日の特別メニュー食(選択食)では、夕食に『2月のおすすめ献立』として、“太巻きといなり寿司”

(上記写真)を提供しました。太巻き寿司は、大阪を中心とした風習で、「福を巻き込む」という意味か

ら節分に食べると縁起が良いとされ、その年の恵方を向いて食べることから『恵方巻き』とも呼ばれ

ています。
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今回は、『みずな(水菜)』のお話です。水菜の旬は10～3月で、葉は柔らかく

濃い緑色と軸の白色のコントラストが見た目にもきれいな野菜です。京都が原

産で、“京菜(きょうな)”とも呼ばれ、以前は関西方面の地域のみに出回ってい

たものでしたが、近年は全国区の人気野菜となり、関東でも多く栽培・出荷さ

れるようになりました。  

   アブラナ科の野菜である水菜には、ミネラルの含有量も極めて高く、高血圧

を予防するカリウム、骨の生成に欠かせないカルシウム、貧血予防に働く鉄が、

そろって多く含まれます。また、一見淡白そうに見えて、水菜は、β-カロテン

やビタミン B2、B6、C、E などのビタミンも豊富に含みます。さらに、ポリ

フェノール類も含むことから、生活習慣病や老化を抑制するほか、肌のシミや

くすみをなくすアンチエイジングにも有効に働きます。  

   料理にした場合、味わいはあっさりとしていてクセがなく、生でも火を通し

てもおいしく食べられる、利用しやすい野菜です。生のままサラダで食べると、

ビタミンB群、Cの効用が得られ、ビタミンEが豊富なごま油などと一緒に摂

ると β-カロテンの吸収率が上がり、抗酸化パワーも上がります。鍋料理でも、

かさが減るのでたっぷり食べられます。  

   病院の食事では、1 月 27 日の夕食に生の水菜を使用した“大根と水菜の梅

和え”を予定しています。千切りの大根と水菜のシャキシャキの食感と梅のさ

っぱりした味わいをお楽しみください。  




