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緩和ケア内科医師　森
もり

 竜
たつ

久
ひさ

 

新任常勤医師の紹介



穀菜果食レシピ

0606

［栄養価］ １人分
エネルギー：108kcal
たんぱく質：0.8g
脂質：0.3g　
炭水化物：27.9g
食物繊維：2.1g
塩分：0.1g

肉もお魚も使わない
ヘルシー料理

さつまいも … 240ｇ
レーズン … 40ｇ

材 料  4 人 分

砂
糖
な
し
！ 

自
然
な
甘
さ
の

　
さ
つ
ま
い
も
レ
ー
ズ
ン

秋
に
な
る
と
子
供
の
頃
、
芋
掘
り
を
し

た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
す
。
そ
ん
な
経
験

を
し
た
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
今
回
は
、
さ
つ
ま
い
も
を
使
っ
た
簡

単
デ
ザ
ー
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
さ
つ
ま

い
も
は
、
食
物
繊
維
が
豊
富
で
便
秘
予
防

に
役
立
ち
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

も
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、
免
疫
力
の
ア
ッ

プ
や
生
活
習
慣
病
の
予
防
も
期
待
出
来
ま

す
。
さ
つ
ま
い
も
を
蒸
す
こ
と
に
よ
っ
て

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
流
出
を
防
ぎ
、
レ
ー
ズ
ン

と
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
に
よ
っ
て
鉄
分
の

吸
収
も
良
く
な
り
ま
す
。
蒸
し
て
混
ぜ
る

だ
け
な
の
で
ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

残
暑
厳
し
い
時
に
は
、
冷
や
し
て
も
美
味

し
い
で
す
よ
！

管
理
栄
養
士 

大
磯 

恵
子

レーズンをヒタヒタのお湯につけ、柔らかくしておく。

さつまいもは洗って、湯気の上がっている蒸し器に入れ、竹
串がスーッと通るまで30分くらい蒸す。

蒸し上がったら、熱いうちにさつまいもの皮を剥き、マッシ
ャーまたはフォークでつぶす。

3に柔らかくしたレーズンを混ぜ、固かったらつけておいた
お湯をたして固さを調整する。

ラップに1人分を取り、茶巾絞りのようにラップをひねって
形にする。アイス用のスクープを使用し、ドーム型にしても
良い。

1
小さくして冷凍すると
シャーベットのように
食べられます。好みで
黒蜜をかけても美味！
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聖
書
の
た
と
え
話
で
す
。
あ
る

人
が
夜
明
け
か
ら
ぶ
ど
う
畑
で

働
い
て
賃
金
を
受
け
取
っ
た
時

に
、
夕
方
か
ら
す
こ
し
だ
け
働
い

た
人
に
も
自
分
と
同
じ
賃
金
が
払

わ
れ
た
こ
と
を
知
り
、
雇
い
主
に

抗
議
し
ま
す
。
け
れ
ど
も
雇
い
主

は「
最
後
の
者
に
も
払
っ
て
や
り

た
い
の
だ
」と
応
え
ま
す
。
な
ん

と
不
公
平
な
話
で
し
ょ
う
。

働
く
ほ
ど
報
酬
が
高
い
よ
う
に
、

人
の
常
識
は
正
し
く
生
き
る
者
が

神
に
認
め
ら
れ
る
こ
と
を
期
待
し

ま
す
。
け
れ
ど
も
神
は「
最
後
の

者
に
払
っ
て
や
り
た
い
」方
な
の

で
す
。
神
の
救
い
は
自
分
へ
の
報

酬
だ
と
勘
違
い
し
て
い
る
人
に
対

す
る
神
の
優
し
い
警
告
で
す
。
救

い
は「
払
っ
て
や
り
た
い
」
神
の

憐
み
で
す
。
報
酬
で
は
な
い
の
で

す
。も

し
神
が
こ
の
人
の
思
う
よ
う

な
公
平
さ
で
人
を
扱
う
の
で
し
た

ら
、
誰
が
救
わ
れ
る
で
し
ょ
う
か

…
誰
も
救
わ
れ
ま
せ
ん
。
誰
も
正

し
く
な
い
か
ら
で
す
。
聖
書
は
規

則
本
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
神
か
ら

私
た
ち
へ
の
手
紙
で
す
。
神
が
私

た
ち
を
ど
の
よ
う
に
思
っ
て
い
る

か
が
テ
ー
マ
な
の
で
す
。

自
分
と
正
直
に
向
き
合
い
、
ほ

ん
と
う
は
夕
方
ぎ
り
ぎ
り
に
来
た

者
な
の
だ
と
気
づ
く
こ
と
は
幸
い

で
す
。
神
の
懐
に
最
も
近
い
と
こ

ろ
で
す
。

チャプレン
ノート

ぶ
ど
う
畑
で

永田 英子

わ
た
し
は
こ
の
最
後
の
者
に
も

払
っ
て
や
り
た
い
の
だ
。

マ
タ
イ
の
手
紙
20
章
14
節 
（
新
共
同
訳
）
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　 転倒予防教室 　

病院HP

facebook

看護部ブログ

X（旧Twitter）

Instagram

採用サイト

看護部 Instagram

YouTube

各種講座のご案内

 ◆NEWSTART 健康相談

 ◆減量講座

 ◆健康セミナー

 ◆子育て学級

その他、健康増進に役立つ講座を開催してい

ます。詳細はホームページをご覧ください。

＊お問合せ・申込　健康教育科

　健康教育科 03-3392-6151( 代表 )

測定日と運動日が
別日になりました！

https://www.tokyoeisei.com

〒167-8507　東京都杉並区天沼3-17-3
　　　　　 （代表電話）病院 03-3392-6151 
　　　　  教会通りクリニック 03-3392-6161
発行月　　2025年 10月　第94号 年４回
発　行　　広報委員会 表紙 凛 ©️ TAKAYA,Manabu
	 　　　　　　　　    

＊日時　測定日 10/30、11/13（木）

　　　　運動日 11/6、11/20（木）
　　　  　　　  14:00 ～ 15:00

費用：1,500円（税込）/ 回

＊内容　測定日：身体測定・体力測定・運

動機能測定の実施／運動日：主に椅子を使用

した筋力アップ・運動機能アップ体操・自宅

トレーニングのための指導

●両日とも運動後に保健師による血圧測定

等のバイタルチェック

健康講座受講料改定のお知らせ
10月1日より下記講座の受講料を改定させて
いただくこととなりました。何卒ご理解賜ります
ようお願い申し上げます。

　子育て学級　　1,100円 →1,500円/回

　転倒予防教室　1,100円 →1,500円/回

　NEWSTART健康相談　1,100円  →

	 	 　  1,500円/ 30分

＊お問い合わせ・申込
　健康教育科 03-3392-6151( 代表 )
　平日 11：00〜 17：00
　（金曜日14：00まで）
　または kenkokyoiku@tokyoeisei.com
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