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◎
食
材
の
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効
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使
い
こ
な
す

◎「
薬
食
同
源
」

◎
カ
ラ
ダ
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

◎実際に料理教室で人気が高く、効果の早かったレシピばかり約80点を掲載

◎
免
疫
力
や
治
癒
力
を
高
め
る

◎
薬
に
頼
ら
ず
若
々
し
い
カ
ラ
ダ
を
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◎
漢
方
の
知
恵
を
暮
ら
し
の
中
に
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季節の料理
春→ウドとセロリのゴマダレ和えソバ
夏→夏野菜のラタトゥユ
秋→手羽元と栗のフリカッセ
冬→山芋とホタテのグラタン
カラダにいい食習慣
胚芽米や雑穀を食べよう／蒸し野菜をストッ
ク／出汁を自分で取ろう／海藻類を取り入れ
よう／豆類を使った料理を食べよう／木の実
を利用しよう／干し野菜（乾物）を使いこなそ
う／発酵食品を毎日食べよう／保存食を活用
しよう
体質別の薬膳
気虚→鰹とキャベツのスパゲッティ

陽虚→羊肉とスパイスのトマト煮込み
陰虚→アスパラとイカのサラダ
血虚→鰹のシャリアピンステーキ風
陽亢→アサリとジュンサイの緑茶スープ
症状別の薬膳
風邪→豆花  生姜黒糖シロップ
湿邪→大根と黒豆のスープ
燥邪→梨と白きくらげの温かいデザート
気滞 →自家製 ゆず茶
　血 →桃とサヤインゲンのサラダ
心血虚・心陰虚 →金針菜ときくらげの炒め煮
痰飲 →あっさり酸辣湯（サンラータン）

ほか
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