
栄養レシピ
vol.3

秋の料理





平成２年４月に老年期認知症等の老人疾患を中心とした

千代田病院を開設いたしました。

開設時より栄養給食課は高齢者においしくいただける食事を

つくり続けてまいりました。

食事レシピの数は栄養給食課の努力もあり、数百種類の蓄積

があるといいます。

千代田病院の公式ウェブサイトおよび家族だより「ＫＩＳ」

に毎月少しずつ掲載してまいりましたが、このたび病院として

おすすめできるレシピを小冊子としてまとめてみました。

ぜひ、参考にしていただき、おいしい食事をおいしく召し

上がっていただけたらと希望いたしております。

千代田病院 院長 瀬 川 芳 久

はじめに



鮭ときのこの塩麹炒め
20分・184kcal

きのこと豚肉の旨煮
30分・221kcal

牛肉とごぼうの甘辛煮
30分・194kcal

和風シチュー
40分・210kcal

さといものサラダ
30分・176kcal

卵豆腐 きのこあんかけ
30分・106kcal

柿なます
30分・29kcal

なすの揚げ出し
30分・128kcal

変わり二色栗ご飯
30分・372kcal

まいたけご飯
20分・335kcal

さつまいもの豆乳ポタージュ
30分・144kcal

黒みつゼリー梨の甘煮とともに
30分・104kcal

vol.3 秋の料理 目次 ※下段の値：調理時間・1人分のエネルギー
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本誌掲載のレシピは千代田病院公式ウェブサイトにて公開しています。
下記のURLまたはQRコードからアクセスしてください。

http://www.chiyoda-hospital.or.jp/recipescolumns.html

（トップページ > 栄養レシピ＆コラム）

効果・効能について

公式ウェブサイトのご案内

初めて本誌をご覧になる方へ

料理の効果・効能を16種類に分類しています。
赤色は最も期待されるもの、緑色はその他期
待されるものを表示しています。

「高齢者向け」とは、きざみ食 （料理を小さ
く刻んで食べやすくしたもの）またはソフト
食 （舌でつぶせるやわらかさで固形状にした
もの）のいずれかの食事形態をいいます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

本誌掲載の料理は当院で提供している病院食です。ただし、写真の盛り付け・食器
等は提供時のものとは異なります。また、一部のレシピについては、一般のご家庭
でも取り扱いやすい食材・分量に変更しています。

調理時間は目安です。炊飯時間・冷やし固める時間等は含まれていません。

「大さじ」は 15ml、「小さじ」は 5ml、1ml は 1cc です。

「塩少々」とは、親指と人差し指の2本の指先でつまんだ分量で、およそ 0.6g、
「塩ひとつまみ」とは、親指・人差し指・中指の3本の指先でつまんだ分量で、
およそ 1g になります。

使用している「だし汁」は、かつお節でとったものです。市販の顆粒タイプのだし
の素を使う場合は、製品に記載されている割合を参考にしてください。

栄養成分は特に記載がない場合、1人分です。

●

●

●

●

●

●

（表示例）



調理時間

20分

鮭ときのこの塩麹炒め

鮭（シロサケ）の切り身・・・2切れ
塩麹（漬け込み用）・・・大さじ1
しいたけ・・・2枚
ぶなしめじ・・・1/2パック
エリンギ・・・中1本
白ねぎ・・・1/3本
青ねぎ・・・1本
サラダ油・・・小さじ1
ごま油・・・小さじ2
塩麹・・・小さじ1
しょうゆ・・・小さじ1/2
酒・・・小さじ1

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

1

エネルギー 184kcal
たんぱく質 17.9g
脂質 9.3g
塩分 1.6g



鮭はひと切れを4つに切り、漬け込み用の塩麹をまぶして、冷蔵庫で半日

～ひと晩おく。

しいたけは4つ割り、ぶなしめじは石づきを落とし小房に分ける。エリン

ギは横2つに切り、たてに3～4枚のうす切りにする。

白ねぎは斜めうす切り、青ねぎは2～3cm長さに切る。

フライパンにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたら鮭の塩麹を

軽くぬぐって並べ入れる。2～3分焼いたら裏返し同様に焼く。

鮭をフライパンの端に寄せる。ごま油を加え、しいたけ、ぶなしめじ、エ

リンギ、白ねぎを加えて炒める。

しんなりしたら青ねぎを加え、塩麹、しょうゆ、酒を加えて全体を混ぜ合

わせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

シロサケは脂質が少ないので、加
熱すると身がかたくなりがちです。
塩麹に漬け込むことで身がやわら
かくなり、旨味もアップします。

鮭は良質のたんぱく質が豊富です。
またビタミンDを多く含み、カル
シウムの吸収を促進します。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

きのこと豚肉の旨煮

豚ロースうす切り肉・・・80g
えのきだけ・・・1/2パック
しいたけ・・・3枚
ぶなしめじ・・・1/2パック
にんじん・・・30g
白ねぎ・・・1/2本
青ねぎ・・・1本
しょうがのうす切り・・・3～4枚
緑豆春雨・・・10g
サラダ油・・・小さじ2

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

2

エネルギー 221kcal
たんぱく質 10.7g
脂質 12.1g
塩分 1.4g

（A）
砂糖・・・小さじ1
しょうゆ・・・大さじ1
みりん・・・小さじ2
酒・・・小さじ2



えのきだけは根元を切り落とし2等分にする。しいたけは4～6つ割りにす

る。ぶなしめじは石づきを切り落とし小房に分ける。

にんじんはたて半分にし、横に2～3mm厚さのうす切りにする。白ねぎは

斜めうす切り、青ねぎは2cm長さに切る。しょうがはせん切りにする。

豚肉は一口大に切る。緑豆春雨は熱湯に3分漬けて戻し、湯をきって食べ

やすい長さに切る。

フライパンにサラダ油としょうがを入れて中火にかける。温まって香りが

出てきたら豚肉を加えて炒める。豚肉の色が変わってきたら、にんじんと

白ねぎを加えて炒め合わせる。

えのきだけ、しいたけ、ぶなしめじを加えて炒める。全体がややしんなり

してきたら（A）を加える。全体をひと混ぜし、ふたをして2～3分蒸し煮

にする。

緑豆春雨を加え、煮汁を吸わせるように混ぜる。ほぼ煮汁がなくなったら

青ねぎを加えてひと混ぜする。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

きのこ類は低カロリーで食物せん
いが豊富、また血中コレステロー
ルを下げる働きがあります。

きのこ類は旨味成分を多く含んで
おり、加熱することでさらに旨味
と香りがアップします。きのこか
ら出た旨味たっぷりの煮汁を春雨
に吸わせます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

牛肉とごぼうの甘辛煮

牛肩ロースうす切り肉・・・60g
ごぼう・・・1/2本
糸こんにゃく・・・1/2袋（120g）
たまねぎ・・・1/2個
にんじん・・・1/4本
青ねぎ・・・1本
サラダ油・・・小さじ1
（A）
砂糖・・・大さじ1
しょうゆ・・・大さじ2
みりん・・・小さじ1
酒・・・小さじ1

七味・・・少々

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

3

エネルギー 194kcal
たんぱく質 8.4g
脂質 7.4g
塩分 2.7g



牛肉は一口大に切る。

ごぼうは皮をタワシでこすり洗いし、やや大きめのささがきにして、水に

5分さらして水気をきる。

糸こんにゃくはざく切り、たまねぎはたてに1cm幅に切る。にんじんはた

んざく切り、青ねぎは3cm長さに切る。

なべにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたら牛肉を加えて炒め

る。色が変わったら、ごぼう、糸こんにゃく、たまねぎ、にんじんを加え

炒め合わせる。

ひたひたの水を加え、沸騰したらアクを取り、（A）を加えてふたをして

10分煮る。ふたを取り、ひと混ぜして、水分をとばすようにさらに5分煮

て、青ねぎと七味を加える。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

ごぼうに多く含まれる食物せんい
は、整腸作用を促し、コレステ
ロールを抑え、動脈硬化予防に効
果があります。

ごぼうは皮の部分に旨味があるの
で、タワシで軽くこすり洗いする
程度にしましょう。ささがきにす
ることで、早く火が通り、味の含
みもよくなります。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

40分

和風シチュー

鶏もも肉・・・1/2枚
冷凍さといも・・・120g
大根・・・180g
たまねぎ・・・1/2個
にんじん・・・1/3本
冷凍グリンピース・・・大さじ2
サラダ油・・・小さじ2
水・・・700ml
固形スープの素・・・1/2個
牛乳・・・150ml
クリームシチューの素（顆粒状）・・・60g
塩・・・ひとつまみ
こしょう・・・少々

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 210kcal
たんぱく質 8.2g
脂質 9.7g
塩分 1.3g

4



鶏肉は一口大に切る。

大根、にんじんは5mm厚さのいちょう切りにする。たまねぎはたて1cm

幅に切る。冷凍さといもは大きければ半分に切る。

なべにサラダ油を入れ中火にかける。温まってきたら鶏肉を加えて炒める。

鶏肉が白っぽくなったら、大根、にんじん、たまねぎを加えて炒める。全

体に油が回ったら水を加える。

沸騰したらアクを取り、固形スープの素を加えて弱めの中火で、ふたをし

て10分煮る。冷凍さといもを加え、さらに10分煮る。

牛乳と冷凍グリンピースを加え、沸騰直前まで煮る。

弱火にし、クリームシチューの素を加え、木べらで混ぜながらとろみがつ

くまで煮る。仕上げに塩、こしょうで味をととのえる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

通常のシチューよりはさらっとし
て、塩分も控えめ。他にれんこん、
ごぼう、かぶ、かぼちゃ、さつま
いもなども合います。

牛乳を加えてからは、グラグラと
沸騰させないようにしましょう。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

さといものサラダ

さといも・・・中3個
かに風味かまぼこ・・・30g
たまねぎ・・・1/6個
貝割れ大根・・・1/5パック
（A）
マヨネーズ・・・大さじ2
白すりごま・・・小さじ2
しょうゆ・・・小さじ1/2
レモン汁・・・小さじ1弱
塩・・・少々
こしょう・・・少々

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 176kcal
たんぱく質 4.0g
脂質 12.4g
塩分 1.1g
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さといもは皮をむき、7～8mm厚さのいちょう切りにして、水にさらして

アクを抜く。

たまねぎはうす切りにして、水に5分さらして軽く絞る。貝割れ大根は食

べやすい長さに切る。かに風味かまぼこはほぐしておく。

さといもをなべに入れ、かぶるくらいの水を加えて火にかける。沸騰して

きたら中火にして、やわらかくなるまでゆでてザルにあげる。

さといもの粗熱が取れたら、【2】といっしょにボウルに入れて、（A）で

和える。

【1】

【2】

【3】

【4】

作り方

さといものぬめりのもとはムチン
とガラクタン、ガラクタンは食物
せんいの一種です。また高血圧
予防に効果的なカリウムが多く含
まれています。

さといもをゆでる時は、ふきこぼ
れやすいので注意しましょう。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

卵豆腐 きのこあんかけ

卵・・・4個
だし汁・・・200ml
塩・・・ひとつまみ
うすくちしょうゆ・・・小さじ1/2
しいたけ・・・2枚
ぶなしめじ・・・1/2パック
にんじん・・・2～3mm厚の輪切り3枚
（A）
だし汁・・・200ml
うすくちしょうゆ・・・大さじ1と1/2
みりん・・・大さじ1
塩・・・少々

かたくり粉・・・大さじ1
青ねぎの小口切り・・・少々

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 106kcal
たんぱく質 7.5g
脂質 5.3g
塩分 1.9g
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だし汁に塩とうすくちしょうゆを加えて混ぜる。溶きほぐした卵と合わせ

て、目の小さいザルなどでこしながら、流し缶に注ぎ入れる。

【1】を蒸気の上がった蒸し器に入れ、水滴が落ちないよう、ふたの間に

ぬらした布巾をはさんでふたをし、弱めの中火で約10分蒸す。

しいたけとにんじんはせん切り、ぶなしめじは小房に分ける。かたくり粉

は水大さじ2（分量外）と合わせ、水溶きかたくり粉を作っておく。

なべに（A）と、しいたけ、ぶなしめじ、にんじんを入れて中火にかける。

にんじんがやわらかくなるまで5～6分煮る。水溶きかたくり粉を、もう一

度よく混ぜてから回し入れ、とろみをつける。

【2】の卵豆腐を切り分けて器に盛り、【4】のきのこあんをかけ、青ねぎ

の小口切りをのせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

卵と合わせるだし汁は、ひと肌に
冷ましてから、熱いと卵が固まっ
てしまいます。

卵豆腐の基本は、卵とだし汁が1：
1です。バットなどでも代用できま
すが、流し缶があると取り出しや
すく、仕上がりがきれいです。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

柿なます

大根・・・1/4本
柿・・・1/2個
砂糖・・・小さじ1と1/2
土佐酢・・・大さじ1と1/3
うすくちしょうゆ・・・小さじ1/2
白ごま・・・適宜

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 29kcal
たんぱく質 0.4g
脂質 0.1g
塩分 0.2g
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大根は3cm長さ、2～3mm幅のせん切りにする。柿は種を取り、大根と同

様のせん切りにする。

水200mlに塩小さじ1（分量外）を溶かした塩水に【1】を漬ける。10～

15分ほどして、しんなりしたらザルにあげ、柿をつぶさないよう軽く絞っ

てボウルに入れる。

【2】に砂糖、土佐酢、うすくちしょうゆを加えて和える。器に盛り、白

ごまを散らす。

【1】

【2】

【3】

作り方

柿は、果物の中でもビタミンC、β-
カロテン、カリウムなどのミネラ
ルが豊富なので、風邪や高血圧の
予防が期待できます。そのまま食
べるだけでなく、酢の物や白和え
などに加えるのもおすすめです。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

なすの揚げ出し

なす・・・中1本（70g）
かたくり粉・・・大さじ1
揚げ油・・・適宜
大根・・・100g
しょうが・・・1/2片
青ねぎ・・・1/2本
（A）
だし汁・・・150ml
うすくちしょうゆ・・・大さじ1
塩・・・ひとつまみ
みりん・・・小さじ2

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 128kcal
たんぱく質 1.8g
脂質 7.7g
塩分 2.1g
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なすはたて半分にし、斜めに4～5つに切る。水に5分さらして、水気をふ

き取る。

大根としょうがは皮をむき、それぞれすりおろす。青ねぎは小口切りにす

る。

ポリ袋になすとかたくり粉を入れて振り混ぜ、かたくり粉をまぶす。

揚げ油を175℃に熱し、なすを入れる。上下を返しながら4～5分揚げて取

り出し、油をきる。

小なべに（A）を合わせて火にかけ温める。

揚げたなすを器に盛り、軽く水気をきった大根おろしとしょうが、青ねぎ

をのせ、（A）をかける。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

淡泊な味のなすは油との相性がよ
く、揚げると美味しいです。やや
高温で手早く揚げましょう、低温
だとなすが油を吸収し過ぎて、べ
たっとした仕上がりになります。

なすをポリ袋に入れて、かたくり
粉を振り混ぜると、少ないかたく
り粉をまんべんなくまぶすことが
できます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

変わり二色栗ご飯

米・・・3合
塩・・・小さじ1
酒・・・大さじ2
栗甘露煮・・・10粒
甘栗・・・20粒
黒ごま・・・適宜

材料（6人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 372kcal
たんぱく質 6.0g
脂質 1.0g
塩分 0.8g
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米を研ぎ、炊飯器の内釜に入れ、3合の目盛りまで水を加えて20分おく。

栗甘露煮は2つに切る。甘栗は殻から取り出す。

米の中に塩と酒を加えて混ぜ、栗甘露煮と甘栗をのせ炊飯する。

炊き上がったら全体を混ぜ合わせて器に盛り、黒ごまを散らす。

【1】

【2】

【3】

【4】

作り方

栗は甘露煮と甘栗を使い、かたい
殻をむく手間をはぶきました。栗
の甘さが意外とご飯に合う、一風
変わった栗ご飯です。

甘栗は100gで食物せんいを8.5g
（和栗は4.2g）と、比較的多く含
んでいます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

20分

まいたけご飯

米・・・3合
まいたけ・・・1と1/2パック
にんじん・・・1/3本
油揚げ・・・1/2枚
サラダ油・・・小さじ2
（A）
うすくちしょうゆ・・・大さじ2
塩・・・小さじ1/2
みりん・・・小さじ2
酒・・・大さじ1

材料（5～6人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 335kcal
たんぱく質 6.9g
脂質 3.3g
塩分 1.5g
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米を研ぎ、ザルにあげて20分おく。

まいたけはあれば石づきを取り、一口大に手でほぐす。にんじん、油揚げ

は2cm長さのせん切りにする。

フライパンにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたらにんじん、

油揚げを加えて炒める。全体に油が回ったら、まいたけを加えてややしん

なりするまで炒め合わせる。

炊飯器の内釜に米を入れる。（A）を加え、水を3合の目盛りまで加える。

炒めた【3】を加えて軽くひと混ぜして、炊飯する。

炊き上がったら全体を、ざっくりと混ぜる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

まいたけはビタミンB1、B2などの
ビタミン類とミネラル類を含んで
います。また抗腫瘍効果、免疫力
のアップに効果のあるβ-グルカン
を豊富に含んでいます。

きのこは低カロリーで食物せんい
も豊富なヘルシーな食材です。ま
いたけにしいたけやしめじなど、
他のきのこを合わせてもよいで
しょう。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

さつまいもの豆乳ポタージュ

さつまいも・・・大1本（正味200g）
たまねぎ・・・50g
バター・・・小さじ1
水・・・200ml
固形スープの素・・・1/2個
無調整豆乳・・・300ml
生クリーム（植物性脂肪）・・・大さじ2
塩・・・小さじ1/2強
こしょう・・・少々
あればパセリのみじん切り・・・適宜

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 144kcal
たんぱく質 4.0g
脂質 5.4g
塩分 1.1g
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さつまいもは皮をむき、1cm厚さのいちょう切りにして、水に5分さらし

て水気をきる。たまねぎはうす切りにする。

なべにバターを入れ中火にかける。温まってきたらさつまいもとたまねぎ

を加えて炒める。

たまねぎが透き通ってきたら、水と固形スープの素を加える。沸騰したら

弱火にして、さつまいもがやわらかくなるまで煮る。

ミキサーに【3】と豆乳を加え、なめらかになるまでかけて、なべに戻す。

生クリームを加え中火で温め、塩、こしょうで味をととのえる。器に盛り、

パセリのみじん切りをのせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

豆乳は牛乳に比べると脂質が約半
分、しかも植物性なので、脂質の
摂り過ぎが気になる方にはおすす
めです。

さつまいもは食物せんいに富み、
やさしい甘さが豆乳のクセをおさ
えて食べやすくなります。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

黒みつゼリー梨の甘煮とともに

ゼラチン・・・5g
黒みつ・・・70g
水・・・250ml
梨・・・1個
砂糖・・・大さじ3
レモン汁・・・小さじ2

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 104kcal
たんぱく質 1.3g
脂質 0.1g
塩分 0.0g
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小なべに水と黒みつを入れて中火にかける。かき混ぜながら、沸騰したら

火からおろし、ゼラチンを振り入れてよく混ぜる。

粗熱をとり、バットなどに流し入れ、冷蔵庫で冷やし固める。

梨は皮をむいて、8等分のくし型に切り芯を取る。横に2～3mm厚さのう

す切りにする。

なべに梨と砂糖、レモン汁、水100ml（分量外）を入れ火にかける。沸騰

してきたら、弱めの中火にし、時々混ぜながら梨がやや透き通ってくるま

で、7～8分煮る。粗熱を取り冷蔵庫で冷やす。

固まった黒みつゼリーを、1cm角に切って器に盛り、冷やした梨をシロッ

プごとかける。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

黒みつの代わりに、黒砂糖
（50g）を使っても同様にできま
す。黒砂糖の方がすっきりとした
甘さに仕上がるので、好みで使う
とよいでしょう。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能
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