
春の特別メニュー 栄養管理室

和食 洋食

● スペアリブの木の芽焼き　● 鯛の桜蒸し　
● 桜エビと新玉葱の海藻サラダ　● 山菜おこわ
● 蛤と春キャベツの清汁　● ミルクレープロールケーキ

● ローストスペアリブ　● 鯛と蛤の白ワイン蒸し
● 桜エビと新玉葱の海藻サラダ　● パン盛り合わせ
● 春キャベツのポタージュ　● ミルクレープロールケーキ
　

　入院されている皆様の食事サービス向上のため、特別メ
ニューとして趣向を凝らした御料理を和食と洋食の２種類
ご用意させていただいております。
　御料理の内容は、旬の食材や地元の特産品を使用し、季節
感の味わえる内容に仕上げております。御品書きには、使用
している食材の栄養成分についてや、それぞれの料理に込
めた思いを添えさせていただいております。
　季節ごとにメニューを更新し、旬の食材をはじめ、注目を
集めている食材や調理法を取り入れていきたいと思ってお
ります。ぜひ一度お試しください。

※和食メニュー、洋食メニューどちらかお好きな方を選択してください。
※主治医の許可が必要なためお断りする場合がありますのでご了承ください。
※1月1日、1月3日、2月3日、3月3日、9月第3月曜日、12月24日は除きます。

特別メニューは
●実施日

●対　象

●料　金

夕食　曜日ごとに病棟交代
月 3北・3南　水 4北・４南　金 5北・５南・緩和
並菜の患者さん
※先着5名様まで（アレルギー等の対応はできません）
別途1,000円（税込み）いただきます。

お箸で切れるやわらかおもちで作る

ミニさくらもち
～かみきりやすく歯につきにくい ～　

健康レシピ

①桜の花の塩漬けを湯につけておく。湯の中で花が開いたら花を取り出しておく。（仕上げに使う）
②①の湯に食紅をごく少量いれ、ピンクに色付けをする。
③ごはんをジッパー付きのポリ袋にいれ、レンジで温める。
④③にだんごの粉、②の湯を加え、袋の上から揉み、全体を混ぜ合わせる。
⑤④を電子レンジ700Wで1分半加熱する。
⑥袋の上からタオルをかぶせ、全体をしっかり揉み、混ぜ合わせる。（やけどに注意）常温におき、粗熱をとる。
⑦ラップを6枚広げる。
⑧⑥が人肌程度に冷めたところで、⑥の袋の下をハサミで切り、
　⑦のラップの上にそれぞれ1／6量ずつ絞り出す。
⑨水で濡らしたスプーンで⑧のもちを薄く円形に広げる。
⑩⑨のもちの真ん中に、あんこを少量のせる。
⑪ラップの端を真ん中に寄せ、茶巾のように絞る。
⑫⑪の口を輪ゴムで止め、冷蔵庫で冷やす。
⑬冷えたら、ラップから取り出し、お皿にのせ、①で取り出した桜の花を上から飾る。

60 kcal
１人前 

たんぱく質：1.4g
脂質：0.1g
糖質：13.0g
塩分：0.1g

作り方
材料（小6個分）
★ごはん（温める）

★だんごの粉

★湯
★桜の花の塩漬け

★食紅
★あんこ

50ｇ

50ｇ
100ml

6ｇ（6個）
少量
50ｇ

調理時間／10分
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江津イースト（バレーボールチーム）

バレーボールと私たちの健康

ママさんバレーボール 
　「○番の番号の方、２番にお入りください」
　大きい病院で治療を受けるには、まずは予約、血液検
査、レントゲン、やっと診察で、会計、薬、そして次回の
予約…何とも長いことか。当然予想はしていたにしても、
私もその一人になろうとは…。

　何せ、今までの私ときたら、入院は出産の時だけ。病院
とは人のお見舞いに行く場所の感覚でした。そんな私も
十数年か前から血圧の薬は処方されてはいるものの、
時々風邪をひくくらいの健康体でしたから。
　この元気な体は、まぎれもなく両親がくれた宝物と、
ママさんになっても続けている「バレーボール」のおか
げと言っても過言ではありません。

　思えば、子育てをしながら、仕事もして、子どもが小学
校１年生になったのを切っ掛けに高校までバレーをしたこ
ともあり、PTAバレーから始めたのが「ママさんバレー」
の始まりです。それからは、気のあった友達とクラブチーム
を作り、今に至るということは、なんと30年近くママさん
バレーをしていることになります(自分でも大したもの
だと思います・笑)。

負けても、負けても、何度でも！
　現在は20代～60代迄の幅広い年齢層のチームとなり
（言うまでもなく私が最高齢ですが）、長年目標に向かっ
て練習と努力を重ね、松江や、出雲部の高い壁に何度も
はね返されても、負ける度に何回もミーティングをした
甲斐があり、平成28年・平成29年と続けて２回も全国
大会に出場することができました。

　ママさんバレーに関わってきて思うことは、ありきたり
ですが「チームワーク」の大切さです。年齢も、育った環境
も違うママさんが、コートの中で個々の力をチームの大き
な力に変えひとつになった時に、「勝ち」というリズムが生
まれ結果が出る。それがたまらなく嬉しいのです。

健康な体と、健康な心
　バレーを継続するためには、ケガをしないよう、日々の
体のケアをすることは勿論、体だけではなく相手の人を
「思いやる心」を持つことが、チームワークに繋がることに
も気が付かせてもらいました。
　ゲームの中では、リズムの波は何回かあり、苦しい時は
練習したことを思い出し、我慢をして諦めないで戦ってい
れば、また、良いリズムが生まれることを、経験を重ねる
ことで知った気がします（病気の治療も似ていますが）。
　「健康な体」に、やさしく人を思いやる「健康な心」が
宿れば“百人力”です。病気は病院で治療しながら、私は
動ける限り、若い子に混ざって体を動かし、チームメイト
の顔を見に、体育館に足を運ぼうと思います。それが、
私たちが元気で、長生きできる秘訣だと信じて！

監督   沖原  美津子（おきはら・みつこ）

念願の全国大会！ 全国の壁はさらに高く、私たちの更なる成長への出会いとなった

毎週２回の練習を積み重ねることで「ひとつ」になる
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