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今月のレシピ

材料（２人分） 
・豚肉（もも肉）・・・50g

・さつまいも　　・・・40g

・れんこん　　　・・・40g

・にんじん　　　・・・40g

・長ねぎ　　　　・・・20g

・サラダ油　　　・・・小さじ1

・すりおろし生姜・・・2g

　※またはしょうがチューブ


・水　　　　　　・・・100ml


管理栄養士    福永 祐香

管理栄養士   近藤 彩香栄養士column
ポッポ堂薬局大井店の事を少し

ポッポ堂薬局大井店事務です。

コラムの依頼がここまで届きました
ので、当薬局の宣伝をさせていただ
きます！


当薬局、その名の通り大井町にある
薬局です。

品川区大井三ツ又商店街、お地蔵様
がいる商店街の中にあります。

阪急を通り過ぎた辺りと言った方が
伝わりやすいかもしれません。

場所柄、とてもありがたい事に、昔
馴染みの患者さんも多く、商店の方
や近所の方が多くいらっしゃいま
す。

最近は新しい事も始めねばという事
でSNSを始めてみたり、零買を始め
てみたり、バタバタと試行錯誤してお
ります。零買の方は最近、やっと少
しづつですが浸透してきているよう
に思います。

零買とは、医薬品を処方が無くとも
販売が出来るシステムであり、様々
な制約は御座いますがご興味ある方
は是非、下記のQRコードを読み取っ
てサイトにある説明をご覧くださ
い。

LINEから処方箋の受付もしておりま
す。手動で返信しておりますので、零
買のご相談等ありましたらそちらか
らお問合せも可能です。


長くなりましたがここまで読んでく
ださりありがとうございました。 

　　　▼LINE 

　　　▼零買

温活習慣で幸せ度アップ

体を温めてくれる食べ物

血行を促進してくれる鉄分を
多く摂取しましょう。 
鉄分の中でもとくに吸収の良
いヘム鉄を含む動物性食品
は、貧血の方にもおすすめ！

しょうが、唐辛子、にん
にくなど、はそれぞに血
行を促進し、身体を温め
る作用があります。

タンパク質の代謝に関わる
ビタミンB6、糖質の代謝に
関わるビタミンB1を多く含
んでいます。

旬の食材で温活！
• •

肉・魚 香味野菜

＼冷え性さ
ん必見！／

　1.　朝食を食べる 
　 
体温は早朝に最低になり、起床して朝食を食べた後に急激に上昇します。 
そのため、朝食を抜いてしまうとエネルギーが得られず代謝が十分に行えずに１日が 
スタートしてしまいます。朝の始まりには、卵入りの温かいスープがおすすめ！ 

　２.　冷たい飲み物・食べ物を控える 
　 
甘いジュースやアイスは体を冷やすだけでなく、糖質が多いので控えましょう。 

玄米

　３.　間食にはナッツ類を選ぶ 
　 
甘い物ばかり食べていると糖質の代謝に必要なビタミンB1が不足してしまい、うまく 
エネルギーを生み出せません。 
ナッツ類は血行を促進する作用のあるビタミンEを多く含みます。また、良質な脂質も 
とれますが、脂質は脂質、食べ過ぎには注意しましょう。1日20gが目安

【調味料】

・顆粒だし・・・4g

・酒　　　・・・大さじ1

・塩　　　・・・適量

・こしょう・・・適量

・水溶き片栗粉

　　　　　・・・大さじ1

　※水：片栗粉＝2：1

《 作り方 》 
① 豚肉、さつまいも、れんこん、人参を一口大に切り、長ネギは薄く切る。(さつまいも、れんこんは水にさらし、 
豚肉は塩コショウをふりかける) 

② フライパンにサラダ油を入れ弱火で熱し、しょうがを炒め、香りが立ったら豚肉・さつまいも・れんこん.にんじんを入れ、 
　中火で炒める。火が通ったら最後に長ねぎを入れ、さっと炒める。 
③ 2に水・顆粒だし・酒を加え煮る。 
　具材が柔らかくなったら塩・こしょうを加えて味を調え、水溶き片栗粉でとろみをつける。

さつまいもと 
れんこんの生姜炒め

1

SAMMA　CAFE！
あおい薬局グループ月刊誌 (VOL.46) 2022年12月発行

いよいよ冬本番 

１２月に入り、冬の寒さ
も本格的になってきまし
た。季節の変わり目や空
気の乾燥で喉の違和感を
訴える患者様も少なくあ
りません。 

喉の乾燥予防に、はちみ
つ飴がおすすめです♪ 

また、現在第８波が来て
いるということ、今年は
インフルエンザの流行も
予想されているというこ
とで、手洗いうがい・人
混みを避けるなどの感染
対策は引き続き行なって
いきましょう。 

食べ過ぎ・飲み過ぎ、どうしてる？ 
年末年始はクリスマスやお正月などのイベントごとで普段以上に 
食べたり飲んだりする機会が増えるのではないでしょうか？ 
今回はそんなイベント前後にするべきことをまとめました！ 

❶食べる・飲む前にすること 
★空腹でお酒を飲まない 
空腹状態でお酒を飲むと、一気に体内のアルコール濃度 
上がり、分解が追い付かず悪酔いや二日酔いの原因になってしまいます。 
なにか食べてからお酒を飲むようにしましょう。 
★食べる順番も大事 
脂質(お肉など)の前に、サラダや汁物、小鉢のものを食べましょう。 
大量の動物性の脂は悪玉菌の好物なので腸内環境に注意！ 

　　　　　　　　　　❷食べた・飲んだ後にすること 
　　　　　　　　　　★とにかく水分を摂取する 
　　　　　　　　　　　　　　お酒の分解には大量の水が必要です。 
　　　　　　　　　　　　　　また飲酒時は糖分や塩分も失われるので、 
　　　　　　　　　　　　　　その補給も大事になります。 
　　　　　　　　　　　　　　フルーツやスポーツドリンクなどが良いでしょう。 
　★代謝を上げる 
　翌日は野菜スープやお粥、うどんなど消化に良いものを摂りましょう。 
　少しでも食べ物を胃に入れることで、基礎代謝がアップして消化機能が活発に 
　なります。 
　こんな時の漢方は・・・ 
　・半夏瀉心湯、平胃散（胃のつかえ、もたれの改善） 
　・五苓散（二日酔い、むくみの改善）　　　　　　　　　　　 

 

上記で紹介した漢方をはじめ、様々
なお悩みに合わせた漢方を取り揃え
ております。電子レンジで簡単に抽
出でき、手軽に飲むことができま
す。詳しくはスタッフまで★

※薬局は祝日閉局です。
処方箋は交付日を含めて
４日以内に薬局にお持ち
ください⚠
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今月のレシピ

材料（２人分）
・ブロッコリー・・・1/4個
・カブ　　・・・1個
・ニンニク（すりおろし）
　　　　　　　・・・小さじ1/2
・オリーブオイル・・・大さじ１

管理栄養士    近藤 彩香

管理栄養士   福永 祐香栄養士column
　　おすすめの一冊

こんにちは。

目黒駅前店の磯山です。


最近、読書をしていますか？

私は最低でも月に一冊は隙間時間
に読むようにしています。


今回はみなさんにぜひ読んでいた
だきたいおすすめの一冊を紹介さ
せてください。


朝井リョウ『正欲』


初めて読んだ時、これまでの価値
観全てを壊された衝撃は今でも覚
えています。


多様性、マイノリティ……全てを
本当に受け入れているのか？とて
も考えさせられました。読んで良
かったと心から思えた作品です。


朝井先生の文章はテンポが良く続
きが気になってしまので普段読書
をしない方でも読みやすいと思い
ます。


本をよく読む方も今年まだ読めて
いない方も年内に一冊、読んでみ
てはいかがでしょうか。

もしも食べ過ぎてしまったら？🥺＼食べ過ぎ
対策！／

・水　・・・400ml
・コンソメ・・・小さじ2
・砂糖・・・小さじ1

・トマト缶・・・1/2缶
・豆乳・・・100ml
・塩　　　・・・適量
・こしょう・・・適量

《 作り方 》 
①ブロッコリーは食べやすい大きさに切ってから茹でて、カブは６等分に切る。 
② フライパンにオリーブオイルを熱し、ニンニクを入れて香りがしたら、カブを入れる。 
③ カブに焼き目がついたら水とコンソメ、砂糖を加えて弱火で煮る。 
④ カブが柔らかくなったら、トマト缶と豆乳を入れ、煮立ったらブロッコリーを入れる。 
⑤ 塩、こしょうで味を整えて完成。 

トマトとブロッコリーの 
まんぷく豆乳スープ

今年ももうすぐやってくる忘年会や新年会。年末年始に食べ過ぎや飲み過ぎが重なる生活を送る方は多
いのではないでしょうか。以前の記事で食べ過ぎないための対策はお伝えしましたが、それでも沢山食
べてしまう日はありますよね。今回は食べ過ぎてしまった後はどうしたら良いのかを紹介します。

１.食べ過ぎた翌日は半日プチ断食をする

２.お水や白湯を飲む

４.軽い運動をする

３.これからは消化の良いものを食べる

胃腸を休ませることで本来の機能が回復し、ファスティングによって、エネルギー源の供給
を減らすことで、今まで溜め込んでいた脂肪が分解されます。

ただし長い時間食事を全く摂らなくなると、脂肪を溜め込みやすくすることもあるので注
意しましょう。どうしても食べたくなったら野菜や果物を摂るのがおすすめです。

食べ過ぎた翌日は、体のむくみが気になるかもしれません。しかし、水分を控えるのではな
く、摂り過ぎた塩分や糖分、アルコールなどを水と一緒デトックスできるように、水分は多
めに摂るように心がけましょう。

沢山食べたからと言って、すぐに太る訳ではありません。今後の生活習慣を改めれば食べ過
ぎてしまった結果も挽回できます。

野菜や海藻、きのこ類、豆類や魚、脂肪の少ないお肉がおすすめです。ご飯はお茶碗に軽く
1杯程度に盛り食事の最後に摂るようにすると良いでしょう。

消化や代謝機能を促すためにも軽い運動をしましょう。強い運動をする 
よりも、ストレッチや散歩程度の軽めの有酸素運動がおすすめです。 
血流やリンパの流れを促すことで、余分なものを排出しやすくします。

食べすぎた翌日でも「罪悪感ない！」


