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ココロロナナ対対応応でで姫姫路路市市よよりり感感謝謝状状  
  

新型コロナ対策とし

てコロナ病床を開設

するとともに、透析患

者さんの治療や在宅

療養中の急変者の受

け入れ等に尽力し、

姫路市の医療提供体

制の確保に多大なる寄与をしたということに対

し、姫路市から井野病院に感謝状が授与され

ました。2/15（水）、姫路市医監らが来院、井野

院長とコロナ対策に関わったスタッフが代表し

て感謝状を受け取りました。 

当院では2021年5月からのいち早い新型コ

ロナワクチン集団接種の開始に加え、同年 9

月にコロナ感染者専用病棟を開設し、軽～中

等症レベルの感染者を受け入れてきました。

現在もコロナ受入の重点医療機関としての役

割を果たしており、重要な地域医療の一翼を

担っています。今後も地域の皆様のお役に立

てる汐咲会グループであり続けるよう一層努力

していく所存です。 

 

 

 

 

 

  

  

33//1133 以以降降もも  
井井野野病病院院及及びび関関連連施施設設でではは  

ママススククのの着着用用をを  
 

 

 

 

 
 

井野病院及び関連施設においては感

染防止徹底のため、引き続きマスクの着

用をお願いします。マスクを着用されてい

ない場合は診療・ご利用をお断りすること

があります。ご理解・ご協力をお願いいた

します。 

  
  

  
医医師師異異動動ののおお知知ららせせ 【4/1 付】 

 

科 診察日 異動 後任 

整形 

外科 

火 吉田健亮医師 川﨑一旭医師 

水 尾ノ井勇磨医師 生田健明医師 

金 山本裕也医師 伊藤達也医師 

神経内科 第 2.4 土 田所功医師 中野由美子医師 

循環器 
内科 

月 米原昇吾医師 樋口功太郎医師 

金 山内由貴医師 麻田裕之医師 
  

医師紹介は次号に掲載予定です。 
 
※診察時間等詳細は、受付に設置している担

当医表、井野病院ホームぺージにてお知らせ

しています。 
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33 年年ぶぶりりにに  

井井野野病病院院  健健康康教教室室  開開催催  

『『『メメメタタタボボボリリリッッックククシシシンンンドドドロロローーームムムとととははは』』』 
 

2/20（月）、新型コロナ感染防止のため開催

を見合わせていた井野病院健康教室を3年ぶ

りに病院 2階会議室で開催しました。 
 

参加者の体組成成分を測

定し、結果を看護師から説明

しました。 
  

医師講演 
メタボリック 

シンドロームについて 
内科 
犬島医師 

メタボリックシンドロー

ムの概要、予防しなけ

ればいけない理由等

をわかりやすく説明し

ました。 
 

食事療法 
メタボにならないため

の食事 
管理栄養士 

予防に必要な「食事

の 5 つのポイント」を

説明。間食のお菓子

の 1 日量を実物のお

菓子を使って示した

ところ、参加者から「毎日食べ過ぎていたことに

気が付いた」という声を聞きました。 
 

【食事の 5つのポイント】 

①1日 3回、規則正しく、楽しく食べる 
②食べる順番は野菜から 
  ❶副菜（野菜）→❷主菜→❸主食の順で 
③よく噛んでゆっくり食べ、腹八分目にする 
④栄養バランスのとれた食事をする 
⑤間食や飲酒をする場合、食べ過ぎ・飲み過
ぎに気をつける 

・間食は昼間にする（100kcal 程度） 

・1 日アルコール量は純アルコール量 20ｇ 
（女性はこの量の 1/2～2/3 量） 
 

運動療法 
メタボにならないため

の体操 
理学療法士 

体操の効果や必要性を説明し、参加者全員で

ストレッチと百歳体操を実践しました。 
 
参加者から「メタボリックシンドロームについ

て正しく理解できた。」という感想をいただきま

した。 

 

 

 

第 2回勉強会のご案内 
 

第 5回勉強会開催報告 

第５回勉強会として、２/20 井野病院健康教

室「メタボリックシンドロームとは」に会員 5 名が

参加しました。 

以下に勉強会の感想をご報告します。 
 

体組成成分測定 3 ヶ月前の

勉強会で測定した後、お正月

などがあったからか体組成は

悪くなっていました。こうして

時々体組成成分測定器で測

ることで自分の体調が分かり、

生活を見直す良いきっかけに

なりました。 
 

医師講演 メタボとは生活習慣病の前段階の

状態を示すもので、具体的には糖尿病の境界

型や、高血圧・脂質異常症・肥満など程度が

軽くても重なって起こると糖尿病の発症や心

臓・血管の病気につながりやすくなるとの事。メ

タボを甘く見てはいけないと思いました。 
 

食事療法 友愛会の勉強会でいつも学ぶ“バ

ランスのよい食事の摂り方”の大切さや間食の

１回量やそのタイミングについて、またお酒の 1

日量を具体的に説明してもらい、改めて自分

の食生活を振り返る良

い機会になりました。 
 

運動療法 体を動かす

ことの爽快感を実感で

きました。 
 

勉強会に参加してよかったです。 （会員 S） 
 

汐咲友愛会活動予定のご案内 

第６回勉強会 3/15（水）15：00〜16：00 
 １．講演会「糖尿病とフレイル」 
     講師：井野隆弘院長 
 ２．1 年を振り返って 
 ３．来年度役員選挙 

 
会員募集中  

汐咲友愛会事務局へご連絡下さい。 

（TEL 079-254-5553 井野病院/代表） 
 
 

体組成成分測定 
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皮皮膚膚科科  ケケミミカカルルピピーーリリンンググ開開始始  
  

ケケミミカカルルピピーーリリンンググととはは    

ケミカルピーリングは、皮

膚表面の古くなった角質を

除去することによって、より

若く、みずみずしい皮膚の

再生を促す方法です。 
 
 

ケケミミカカルルピピーーリリンンググのの効効果果  

くくすすみみののなないいススムムーーズズでで柔柔ららかかなな肌肌へへ    
古い角質を取り除き、毛穴引き締め作用で透
明感のある肌へと導きます 
  
シシミミをを薄薄くく    
新陳代謝が活性化され、シミやニキビ跡といっ
た色素沈着を改善します 
 
オオイイリリーー肌肌・・ミミッッククスス肌肌にに    
皮脂の分泌を抑え、テカリを防止します 
 
水水分分保保持持力力アアッッププ    
コラーゲンやエラスチンが増加し、肌にモチモチ
感が生まれる、化粧のりが良くなる、小じわが
目立たなくなるなどの変化を体験できます 
 
殺殺菌菌作作用用    

優れた殺菌効果でニキビの原因菌の増殖を防
止します 
 
ニニキキビビ跡跡にに効効果果的的    
特に赤みや茶色っぽい色素沈着に効果的です。
ニキビ跡のでこぼこも穏やかに改善します 
 
肌肌のの老老化化予予防防にに（（アアンンチチエエイイジジンンググ））    
肌の新陳代謝がアップし、お肌のハリがよみが
えります 

 

  施施術術前前後後のの写写真真  

      
  

治治療療のの流流れれ  

【安全で効果的に治療を行います】 

専門医による診察⇒高品質のサリチル酸マクロ
ゴールを顔全体に塗布後、ふきとり・洗顔（薬剤
塗布時間 約５分） 

 

 

※1ケ月に1度程度、継続的に治療を受けると 
より効果的です。 
 

  料料  金金  
  

 
医師による
カウンセリ
ング代 

ケミカル 
ピーリング

代 
消費税 合計 

初回 3,600 3,000 660 7,260 

2 回目 
以降 1,000 3,000 400 4,400 

健康保険対象外    （単位：円） 

 

 
 

ケミカルピーリング後に 
おすすめの美容液 

 

ケミカルピーリング後は古い角質が取り除か

れ、美容成分が肌の深部に吸収されやすい

状態になっています。そのため美容液等を塗

ると相乗効果が期待できます。 

 

【アスタキサンチン配合ジェル】 
（クリニック専売品） 

アスタキサンチンは紫外線など

により発生する活性酸素を強

力に消去します。その抗酸化力

はビタミンＣの 6000 倍、コエン

ザイムＱ10 の 800 倍。シミ、し

わ、キメ、ハリ、弾力、たるみなど

を改善し、アンチエイジングをサポートしてく

れます。 
 
当院皮膚科でアスタキサンチン配合ジェル

を処方いたします。（6,600 円・税込/15ｍｌ ） 
 
 

詳しくは井野病院皮膚科にてご相談ください 
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【女性特有のがん予防】  

受受けけよようう！！  子子宮宮頸頸ががんん・・乳乳ががんん検検診診  
  
 井野病院では「子宮頸がん検診」

と「乳がん検診」を同じ病院で、同じ

日に受けていただけます。 

 

 

姫姫路路市市住住民民検検診診  
無無料料ククーーポポンン券券ののごご利利用用ははおお早早めめにに  
  
特定健康診査 胃がん検診 胃がんリスク判定 

肝炎ウイルス検診 子宮がん検診 乳がん検診 
 
姫路市住民検診無料受診の有効期限は

3/31 です。昨年クーポン券が届いている方は

期限内に検診をお受けください。 
  
お申込・お問い合わせ：井野病院受付 

TEL ０７９‐２５４-５５５３ 
 

   

リ・ハ・ビ・リ・通・信 
 
 
リハビリテーション科からイベントやリハビ

リに関するいろんな分野の情報を皆様の元

にお届けします。 
 

朝にランニングしていると、散歩をしている

人が増えたように感じます。気温も少しずつ高

くなり、身体を動かしてみようと思う人が増えて

きたのでしょうか。 
 

＋10（プラス・テン） 
厚生労働省は 2006 年から身体活動・運動

に関する普及啓発の取り組みを行なっていま

す。2013 年に改定されたものが「健康づくりの

ための身体活動基準 2013」と「健康づくりのた

めの身体活動指針（以下、アクティブガイド）」

です。 

「健康づくりのための身体活動基準 2013」は

専門用語もあり、読みにくいと思いますが、「ア

クティブガイド」は国民向けパンフレットとして作

成されているので比較的読みやすいです。約

10 年前に出たものですが運動習慣を定着させ

る一歩として重要なものが挙げられています。 

その「アクティブガイド」に出てくるキーワード

が「＋10（プラス・テン）」です。運動習慣という

のは「1 回 30 分以上、軽く汗をかく運動を週 2

回以上、1年以上続けている」ことを指しますが、

日々の生活の中に運動習慣を定着させるのは

簡単なことではありません。 

そこで健康寿命を延ばすために「今までの

生活に運動をプラス10分取り入れることから始

めましょう」というのが「＋10(プラス・テン)」で

す。 

●散歩の時に 10分歩幅を大きく

してみよう 

●歩いたり自転車に乗って10分

移動してみよう 

●テレビを見ながら10分ストレッ

チをしてみよう 等 
 

普段の生活に運動 10 分をプ

ラスして運動習慣をつくっていきましょう。 

      （リハビリテーション科/三木原） 
 

市・町の住民健診 

 子宮頸がん検診 乳がん検診 

対象者 
姫路市・たつの市・
太子町在住の 18
歳以上の女性 

姫路市・福崎町・太
子町・たつの市、
宍粟市在住の 40
歳以上の女性 

検査 
内容 

問診 
子宮頸部検診 

問診 
マンモグラフィ 

受診料 

無料クーポン券のご利用を！有効
期限内に受診して下さい。無料クー
ポン券をお持ちでない方は受付に
お問い合わせ下さい。 

申込・ 
問合せ 

井野病院 受付 
TEL０７９-２５４-５５５３ 

 
レディース検診 

 子宮頸がん検診 乳がん検診 

対象者 40 歳以上の女性 

検査 
内容 

内診、子宮頸がん
細胞診 
経腟エコー 
【オプション】 
・体がん検診 6,600 円 
・HPV 検査 5,500 円 

マンモグラフィ、
乳房視触診 

受診料 12,815 円 

申込・ 
問合せ 

予約制 電話でお申込下さい。 
（月～土曜日 11～16 時） 

姫路市住民の方、協会けんぽ（被保
険者）の方は別途お申し出下さい 

井野病院 健診センター  
TEL０７９-２５４-６８５２ 
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個別レクリエーション 

デイケア  デイケアではご利用者様のご希

望に応じてレクリエーションを行っています。数

独プリント、塗り絵、写経、マシントレーニング

等の中からお好きなものを選んでいただいて

います。 

数独プリントはとても難しく、頭を抱えながら

取り組んでおられます。人気ランキング 1 位は

塗り絵で、幼少期にかえったように一生懸命に

色を塗っておられる姿はとても微笑ましいです。

完成した作品は皆様にご覧いただけるようにボ

ードに展示しています。（姫野） 

 

 

 
 
 

 
 
 

節分の豆まき 

入所  ２/３の節分

の日に豆まきを行い

ました。レクリエーシ

ョンの時間に新聞紙

を丸めて作った大き

な豆。それを鬼に向

かって力いっぱい投げました。邪気を払い無

病息災で一年を過ごせそうです。 
 

レクリエーション 

入所  レクリエーション

の時間に塗り絵、習字、

脳トレ、点つなぎ等を行っ

ています。皆さん真剣に

取り組んでおられます。 

（吉田） 
      

スタッフが、しおさきヴィラの日常の様子などをつづった 
「しおさきヴィラのブログ」も是非ご覧下さい！ 

http://www.inohos.com/villa/blog/blog 
  

介介護護老老人人保保健健施施設設  ししおおささききヴヴィィララ  
TTEELL  ００７７９９‐‐２２５５４４--５５７７６６７７  

 

 
 
  
 

 
  

浴槽用手すり・バスグリップのご紹介 
 

 

 

 

 

 

 
 

高齢者の家庭内事故が起きる場所として浴

室は高い割合を占めています。特に浴槽をま

たぐ動作は、片足立ちになるため不安定になり、

転倒しやすくなります。 

お風呂を利用する方の身体能力に合わせ

て、入浴に望ましい空間や入浴をサポートする

介護用品があります。今回は安全で取り付け

の簡単な浴槽用手すりをご紹介します。 

浴槽用手すりは、浴槽の縁にはさんで固定

する手すりです。主に浴槽をまたぐ時に使用し

ます。両手でつかまりやすくなっている形状の

ものもあります。取付工事の必要がなく、すぐ

に使用できます。手すり部分がループ状にな

っている浴槽用手すりは、浴槽をまたぐ時のサ

ポートだけでなく、シャワーチェアからの立ち上

がりの補助や、浴室内での移動補助にも使え

ます。介護保険を使えるので、福祉用具貸与

でレンタルすれば、自己負担額が 1 割〜３割

で利用することができます。担当のケアマネジ

ャーにご相談してみてください。 

 

 
パナソニックエイジフ

リー 入浴グリップ ユ

クリア コンパクト 130 

PN-L12211 

 

 

 

詳しくはサーブまでお問い合わせください。 
 

ししおおささききササーーブブ  
TTEELL ００７７９９－－２２４４７７－－７７６６６６６６  
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節分 

2/3 の節分に

向けて、各クラ

スで鬼のお面の

製作を楽しみま

した。自分の頭

の大きさに合わせるために何度も作り直した

り、鬼さんに負けないぐらい怖い表情を作る

にはどうしたら良いかを考え、何日もかけて

頑張って作る子もいました。できでき上がっ

たお面は、それぞれ個性の光る作品で、これ

は鬼さんもビックリするかもしれないと大盛

り上がり。 

そして、いよいよ節分当日。子どもたちは

「いよいよ今日は鬼さんがやってくるかもし

れない…」と緊張感のある表情で登園…。  

各クラスで節分の由来をクイズ形式で学んだ

り「鬼はそと〜福はうち〜♪」と、“まめまき”

の歌をうたって楽しむ姿が見られました。 

すると…ドン！ドド

ドン！ドン！ドドド

ン！と太鼓の音と

ともにやって来た

のは青鬼さん。泣き

ながら豆の代わり

にボールを投げる

子、勇ましく近づ

い て 「 鬼 は そ と

ー！」と退治しよ

うとする子。反応

はそれぞれでした

が、最後の方になると鬼さんの優しさに触れ、

なぜか仲良くなっていました。みんなの心の

中にいる鬼も退治できたかな？ 

 

施設見学 

５歳児の年長さんが美術館・好古園・動物園

に施設見学に行って来ました。 

美術館では、静かに施設の方の話を聞い

て外国の絵や彫刻を見ました。「美術館には

初めて行く」という子もいましたが、みんな

の目にはどんな風に作品が映ったかな？ 

そして、次は動物園。動物園にはよく来て

いる子どもたち。「あ、オタリア！これはオシ

ドリ！」と動物の名前をどんどん教えてくれ

ました。キリンの首が長く

て見上げる子どもたち。大

きかったね〜。様々な動

物に会えて楽しかったよ

うです。 

そして、園でのお稽古

の力を発揮するべくやっ

てきたのは好古園。今ま

で習った茶道の作法を思

い出しながら、お菓子や

お抹茶をいただきました。

ちょっぴり緊張していまし

たが、素敵な環境で過ご

した時間は、貴重な体験

となりました。 

 

 

 

 

 

 

交通安全教室 

交通安全教室に

参加し、小学校に向

けて少しずつ準備

をしている年長組

さん。残りわずかと

なった園生活です

が、たくさんの経験を重ね、自信をもって小

学校に通ってくれることを願っています。 

（岡本）   

どんぐり保育園の保育士が、子ども達の日頃の様子を 

つづった「ブログどんぐりころころ」も是非ご覧下さい！ 
http://dongurihoikuen.cocolog-nifty.com  

認認可可保保育育所所型型認認定定ここどどもも園園どどんんぐぐりり保保育育園園  
TTEELL  ００７７９９－－２２５５４４－－３３８８８８６６  

http://dongurihoikuen.cocolog-nifty.com/
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雪景色 

1/24（火）夕方より降

りだした雪はあっという

間に予想以上の積雪

となりました。普段は閉

めているカーテンを開

け、降り積もる雪を眺めながら「風情があるね

～」。いつもとは違う夕食の風景となりました。 
 

節分メニュー 

2/3（金）節分、豆ま

きはできませんでした

が、夕食にいなり寿司

と煮豆を召し上がって

いただき無病息災を願

いました。 
 

花壇の果樹 

しおさきケアコート東

側の花壇にはレモン、

八朔、福来みかんなど

いろいろな果樹が植え

られています。今年は

金柑が豊作で、食後のデザートに皆さんに召

し上げっていただきました。とても甘く美味しか

ったようです。（大田） 
 

ササーービビスス付付きき高高齢齢者者向向けけ住住宅宅ししおおささききケケアアココーートト  

TTEELL  ００７７９９--２２５５４４--００９９００００  
  
  
  
  

喫喫茶茶ここももれれびび閉閉店店ののおお知知ららせせ  
 

井野病院 1 階、眼科前の喫茶こもれびが

2023/3/31（金）をもって閉店します。長らくご

利用いただきました皆様に心より御礼申し上

げます。ご不便をおかけいたしますが、何卒

ご理解ご了承をお願いいたします。 

なお、喫茶こもれびのコー

ヒーチケットをご利用中の方

はこもれびスタッフにお声が

けください。（富士産業）  
  

 

足足にに合合っったた靴靴をを履履いいてて歩歩ここうう！！  
  

歩歩くくメメリリッットト  
毎日歩いていると以下の 

ような変化が起こってきます。 

◆脳が活性化する  

◆視力が改善される 

◆冠動脈疾患や高血圧を予防する 

◆肺容量が増大する ◆骨密度が増加する 

◆膵臓機能・消化機能が改善される 

◆筋肉が強化される ◆関節炎を予防する 

◆腰痛が緩和される ◆心が安定する 等 
 

正正ししいい靴靴をを選選ぼぼうう  
歩くメリットは多いですが、自分の足に合

わない靴を履いて歩き続けると、足はもちろ

んのこと、膝や腰にも負担がかかります。自

分の足に合った靴を履くことは健康のため

にもとても大切なことです。 
  

靴靴をを選選ぶぶポポイインントト  
①足の高さを調節できる 足に合わせて調節

できる紐かマジックテープがおすすめ 

②つま先は広く厚みがある 指を自由に動かせ

るくらいの 7～10ｍｍ程度のゆとりが必要 

③つま先は少し反りあがっている 靴のつま

先に反りがないと、蹴り出しにくくつまず

きやすくなります 

④かかと部分がフィットする 足が靴の中で動

かないようにかかと部分がしっかりフィット

していることが大切です 

⑤靴底に適度な弾力がある 足への負担を軽

減するために路面からの衝撃を吸収する

クッション性に富むものがおすすめです 

⑥足が曲がる位置で靴も曲がる 曲がりにく

い靴底に要注意。踏み返しが楽なものを選

びましょう。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

暖かくなって外歩きが楽しい季節。自分

の足にあった靴を履いて、どんどん歩いて

みましょう。  

① 

② 

③ 

④ 

⑤ 

⑥ 



しおさき 144号  2023.3（8） 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
                                         夕食が遅くなりがちな方の注意点 

私たちの身体は「体内時計」により約 24 時

間周期でホルモンの分泌や栄養素の代謝な

どが調整されており、シフトワークや不規則な

生活でこのリズムが乱れると、肥満や糖尿

病、心血管系疾患、サルコペニア等の発症リ

スクを高めることが報告されています。 

「夜遅く食事をすると太る」理由は、寝るま

でに摂取したエネルギーを消費しきれないた

めと言われてきましたが、それだけではありま

せん。食事を摂ると消化・吸収などによりエネ

ルギーが消費されます（食事誘発性熱産生）

が、これは朝よりも夜の方が低いことが報告さ

れています。また、夕食時刻が遅くなり、昼食

から長時間空腹時間が続くと、血液中の遊離

脂肪酸が増加し、インスリンの効きが悪くなる

ため同じ栄養量の食事でも血糖値が上昇し、

インスリン分泌も増加するため太りやすくなり

ます。更に、脂肪を蓄積する働きをもつたん

ぱく質、BMAL1（ビーマルワン）も午後 10 時

から午前 2 時までが最も多くなるとされていま

す。仕事の都合などで、どうしても食事が遅く

なる場合は、こういったメカニズムを念頭に置

き対策をたてましょう。一般的に、食事を 2 回

に分割することで１回の食事量、糖質量が減

少し、食後の血糖上昇やインスリン分泌が抑

えられ肥満防止につながると言われていま

す。職場で夕方にサンドウィッチやおにぎりな

どを摂り、帰宅後は夕方に 

食べた分を差し引き、おか

ずや野菜を中心に食べる

ようにしましょう。 

井  野  病  院 
●病気対応と健康維持サポート (079)254–5553 

内科（消・呼・肝胆膵・糖・神経）・整形外科・リウマチ科 
眼科・耳鼻咽喉科・皮膚科・婦人科・小児科・放射線科 

リハビリテーション科・人工透析･人間ドック･健診･救急受入    
サービス付き高齢者向け住宅しおさきケアコート 

●安心で健康的なシニアライフをサポート 

(079)254-0900    
介護老人保健施設しおさきヴィラ 

●認知症・自立サポート  病院併設  (079)254-5767   

 

 
 

しおさき訪問看護ステーション 
●在宅医療・終末期サポート・24 時間緊急対応 

(079)254-5631  
しおさき鍼灸施術所 

●自然治癒力サポート (079)262-6007  

居宅介護支援事業所･訪問介護事業所しおさきサーブ 
●在宅介護サポート 介護のトータルサービス 訪問介護 

(079)247-7666  

認可保育所型認定こども園どんぐり保育園 
●子育てサポート 完全給食 各種習い事  

（079）254-3886 
 

 

主菜 1.5SV 

副菜 4SV 

牛乳・乳製品 0.5SV 

たっぷり野菜のちゃんぽん風スープ 
 
【1 人分栄養価】  
エネルギー198kcal たんぱく質 17.1ｇ 脂質 6.9g 

炭水化物 22.4ｇ 食塩相当量 2.7ｇ  
【材料】 (1 人分) 
シーフードミックス…50g 
蒲鉾…20ｇ  
もやし…100ｇ 
キャベツ…100g 
玉葱…50g 
人参…30g 
乾燥きくらげ…2ｇ 
ごま油…小さじ１ 
にんにく（チューブ）…1cm 弱 

水…200cc 
A 鶏ガラスープの素…小さじ１ 

醤油…小さじ 1/2 
牛乳…50cc 
塩、粗挽き胡椒…少々 

 

 

 

 

 

           
【作り方】 
①シーフードミックスは解凍し、きくらげは水

につけて戻しておく。 
②蒲鉾と人参は薄い短冊切りにし、玉葱は

スライスする。キャベツはざく切りにする。 
③フライパンにごま油、にんにくを熱し、シ

ーフードミックスを入れてさっと炒めた
ら、蒲鉾以外の野菜を加え更に炒める。 

④野菜に油が回ったら、Ａを加え、蓋をして
8～10 分煮る。 

⑤野菜に火が通ったら蒲鉾、牛乳、塩、粗び
き胡椒を加えひと煮立ちさせる。 
        （管理栄養士/豊田） 


