






示掲 板

① 酒、みりん、醤油を混ぜる。

② ぶりは容器へ並べ、刻んだ柚子をのせ、①を

上からふりかけ、2-3時間つけ込んでおく。

③ 付け合わせの長葱をフライパンで焦げ目がつ

く程度に焼く。

④ 熱したフライパンで②を焼く。

作 り 方

　“旬”と呼ばれる食材は、味・香り良く、栄養価も高
くなります。冬の食材は体を温めるなど効果が期待でき
る食材が多くみられます。
　今回使用したブリは良質なタンパク源である事はもち
ろんですが、DHA（ドコサへキサエン酸）とEPA（エ
イコサぺンタエン酸）が多く含まれており、悪玉コレス
テロールや中性脂肪を減らし、逆に善玉コレステロール
を増やす働きがあり、生活習慣病の予防効果があるとさ

れています。また、柚子はその独特
の爽やかな香りで季節を感じ、減塩
効果も期待できます。
　最近では、ハウス栽培や養殖など
により１年を通じて店頭に並ぶ食材
が増えましたが、旬の食材を取り入
れ食卓で季節を感じてみてはいかが
でしょうか。
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※当院の病院食をご紹介しております。※当院の病院食をご紹介しております。

開　催　日　時 テ　　ー　　マ 講　　　師

開　催　日　時 会　　　場 テ　　ー　　マ 講　　　師

１月の健康懇話会は休会とさせていただきます。
平成27年 2月13日㈮

15：00～ 脳卒中の診断治療および栄養管理について 副院長　脳神経外科部長　飯田　秀夫
栄養科長（管理栄養士）　高澤　康子

平成27年 3月 9日㈪
15：00～ 喉の違和感 耳鼻咽喉科医員　　　　　福生　瑛

平成27年 4月24日㈮
15：00～ 睡眠時無呼吸症候群について 呼吸器内科部長代理　　　中田　裕介

平成27年１月９日㈮
13：30～ トイレのことを気にしない暮らしへ 病院長　村井　　勝泉　寿　荘

平成27年５月20日㈬
10：00～ 健康寿命について（仮題） 腎臓・高血圧内科部長

酒井　政司
中川地区センター
２階中小会議室

管 理 栄 養 士 の

今回も

材　料（１人前）
★ぶり＝70ｇ　★料理酒＝こさじ 1/2杯　★みりん＝こさじ 1/2
杯　★醤油＝こさじ１杯　★刻み柚子＝10ｇ　★長葱＝20g(付け
合わせ)

ぶりの幽庵焼き

  栄養価　（１人前）
エネルギー　200kcal
蛋　白　質　15.6ｇ
脂　　　質　12.3ｇ
塩　　　分　 0. 9ｇ
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老人福祉センター　横浜市 泉寿荘

中川地区センター

　横浜市泉区西が岡 3－11
　ＴＥＬ：０４５（８１３）０８６１
　「福祉センター前」下車すぐ

　横浜市泉区桂坂 4－ 1
　ＴＥＬ：０４５（８１３）３９８４　
　「国際親善病院前」下車　徒歩５分
　「地区センター」下車　徒歩３分
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わいわいクラブの手作りパン

1/ 15
㈭

2/ 19
㈭

3/ 19
㈭

場　所：地下１階食堂前　　時　間：11：00～
＊売り切れ次第終了です。

販売予定日

※毎月第３木曜日（予定が変更になる場合があります。）

会
場
の
案
内

し
ん
ぜ
ん
院
外
健
康
教
室

リハビリ
テーショ

ン科

吉田　洋
子 設備担当

冨塚　雄
介

左：総　務　
課／硲　　桃

子

右：放射線画
像科係長／伊

藤今日一左：４　Ｂ
　病　棟／

萩原めぐみ

中：消化器
内科部長／

日引　太郎

右：４　Ａ
　病　棟／

樋田なつみ

外　科
馬場　誠朗

診療技術部長

　志村　 等

外来受付担当
左：吉田　祥

子

中：安藤　和
江

右：塩谷　和
世

左：経　理　課
／小野　　徹

中：副看護部長
／大石　　薫

右：職　員　課
／佐藤　友輝

国際親善

による

ひ つ じ

総合病院 の

2015




