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コロナウイルスの感染拡大が続いています。外出やイベントへの参加は控え、感染の防止に努めましょ

う。外出の際は必ずマスクを着用し、こまめに手洗いうがいを心掛けてください。また、バランスの

とれた食事をとることや、十分な休養をとることなど免疫力を高めることでウイルスにかかりにくい

体作りをしておくことも大切です。

＜　感謝祝福式＞ 　　4月26日　

赤飯 今年の感謝祝福式はコロナウイルスの感染防止の為、開催ができず申し

お造り 訳けございません。

天ぷらの盛り合わせ 食事は豪華なお弁当を用意しております。厨房で腕によりをかけて

炊き合わせ 一品ずつ丁寧に作っているのでご賞味ください。

さわらのポテト焼き

黄身寿し

菜の花のお浸し

すまし汁、漬物

　　　　　　　　　　　　　　　　＜京都府メニュー　＞　　4月28日

たけのこご飯 西京焼きは西京味噌発祥の地である京都の伝統料理として誕生しま

魚(さわら)の西京焼き した。海から遠い京都では生ものである魚はすぐに傷んでしまいま

湯豆腐 す。そのため、保存方の一種として味噌に漬けていました。西京焼

菜の花の湯葉和え きは大変な手間と日数がかかったためしばらくは貴族や僧侶しか口

すまし汁 にすることができない高級品で一般的に食べられるようになったの

は室町時代後期からといわれています。

★４月の薬膳★

東洋医学では免疫力が低下しているのは「気」が低下しているからと考えており、「気」を補い邪気から体を守

ることが大切だといわれます。このとき「気」を作り出すといわれるのが五臓のうち「肺」と「腎」になります。

そのため肺と腎を養う食養生をしましょう。

肺を養う食材は主に白い色の食材です。山芋、くるみ、銀杏、もち米、はちみつ、白きくらげなど

白い色の食材を意識してみてください。

腎を養う食材は黒まめ、羊肉、牡蠣、黒ゴマ、しいたけ、そばなど

黒い色の食材が多いです。

これらの食材で肺と腎を補い、気を低下させない養生をしながら

なるべく体を冷やさないよう温性の食べ物をとることや

腸内環境を整える発酵食品なども組み合わせることで

より免疫力アップが期待でき、コロナウイルスだけ

でなく風邪やインフルエンザにもかかりにくい

体作りをしてくれます。

食事以外でもストレスをためないことや心を穏やかに

することも大切です

白い食材で

肺を補う

黒い食材

で腎を補

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=AqQKG5mH&id=FBC9DAC3D2D52AAD173F1E10D7B4C796F87F76C6&thid=OIP.AqQKG5mHGWh1FMyAouNy_gAAAA&mediaurl=http%3a%2f%2f2.bp.blogspot.com%2f-EK3TQtWVVWc%2fUr1GY-VYotI%2fAAAAAAAAcc4%2fizasAB20QEo%2fs400%2fyamaimo.png&exph=371&expw=400&q=%e5%b1%b1%e8%8a%8b+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608019415673929999&selectedIndex=0
https://www.bing.com/images/search?q=%e8%a5%bf%e4%ba%ac%e7%84%bc%e3%81%8d+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=E7D5CDFC6735BF5B77550DF7D2BC5AD981A68CB8&FORM=IQFRBA




https://www.google.com/imgres?imgurl=http://yushu.or.jp/postcard/img/22_v9_mie.jpg&imgrefurl=http://yushu.or.jp/cgi/postcard/yomi.cgi?mode%3Dkt%26kt%3D02_22&docid=FHmJGtRLJrlukM&tbnid=t5nZDeBAtWk6vM:&vet=10ahUKEwj88cmn3ObmAhX0yYsBHQ04DZ0QMwhHKAMwAw..i&w=500&h=500&bih=564&biw=1586&q=%E3%81%A6%E3%81%93%E3%81%AD%E5%AF%BF%E5%8F%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj88cmn3ObmAhX0yYsBHQ04DZ0QMwhHKAMwAw&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://1.bp.blogspot.com/-jRNCcrR9hTg/UvTeE38fQ0I/AAAAAAAAdjQ/7cenJj2JxFI/s800/nanakusa_gayu.png&imgrefurl=https://www.irasutoya.com/2014/03/blog-post_4708.html&docid=G61tqygRUgENFM&tbnid=Pp_5sjthbUOQDM:&vet=10ahUKEwiLhdHH3ObmAhWCKqYKHRLzDOUQMwhcKAgwCA..i&w=770&h=800&bih=883&biw=1586&q=%E4%B8%83%E8%8D%89%E7%B2%A5%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwiLhdHH3ObmAhWCKqYKHRLzDOUQMwhcKAgwCA&iact=mrc&uact=8

