
材料（1人分）

・鯵 切り身2切れ（70g）

・酒 大さじ1（15g）

・塩 4g

・小麦粉 1.5g

・オリーブオイル 大さじ1（12g）

・人参 1/4個（30g）

・しめじ 1/5パック（25g）

・椎茸 1個（15g）

・エリンギ 小1個（30g）

・しょうがチューブ 小さじ1（5g）

・めんつゆ 大さじ2（30g） A

・水 3/4カップ（150ml）

・片栗粉 大さじ2（18g）

・水 大さじ2（30ml）

・グリンピース 適量

作り方

1. 鯵の切り身を酒と塩に漬け、10分程度置く。10分経ったら鯵を水で洗い、キッチンペーパーで

水気をとる。

2.水気をとった鯵に小麦粉をまぶす。オリーブオイルを入れて熱したフライパンに鯵を入れ、

皮面から焼く。

3.両面に焼き目が付いたらお皿に取り出し、盛り付ける。

4.しめじ、椎茸、エリンギは食べやすい大きさに、人参は千切りに切る。

5.4を熱したフライパンへ入れて炒め、軽く火が通ったらＡを入れて煮る。

6.完全に火が通ったら火を止め、Bを加えて再加熱しとろみをつける。

7.3の上に6を盛り付けて、完成。（お好みでグリンピースを）

2021 秋

相互作用や現在の症状と
おくすりとの因果関係が分かります。

おくすりの重複投与の防止に
つながります。

病歴・アレルギーなど医師・薬剤師に
伝えるべきことを記載できます。

おくすりの名前や飲み方、
服用履歴が自分で確認できます。

「おくすり手帳」 は
お使いですか？

臭み取り用

B

秋に旬を迎えるきのこ類にはβ-グルカンを多く含み、免疫力を高め、がん予防効果が期待できます。
また青魚にはDHAやEPAを豊富に含みます。これらは脳の活性化や血栓の予防、免疫力向上の効果
があります。普段の献立に魚料理を取り入れ、免疫力を高めて感染対策に取り組みましょう。

病院や薬局へ行くときには、いつもお持ちください。

知る

確認
する

防止
する

おくすりが出ないときでも
病院や薬局にいくときは、いつでもお持ちください

伝える

栄養価（1人分）
エネルギー 294kcal
タンパク質 17.9g
食物繊維 3.9g
食塩相当量 1.2g

ＩＭＳグループ 広報誌 プラザイムス

横浜旭中央総合病院

「プラザイムスは、患者さま、ご家族のみなさまに院内やIMSグループの医療活動、病気に関する情報をお伝えするコミュニケーションペーパーです。」
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ご質問やお問合せは、健康管理室045-923-1159までお電話下さい！(お問合せ時間平日14:00～17:00土曜8:30～12:00)

普段お忙しく、平日受診ができない方におすすめ！




