




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



鮭ときのこの豆乳クリーム煮
30分・176kcal

なめらかハンバーグ
40分・223kcal

ほうれん草と鶏肉の中華炒め
30分・240kcal

さといもと鶏肉の旨煮
40分・210kcal

じゃがとん大豆
40分・436kcal

五目野菜の辛子和え
20分・45kcal

かぶのレモン漬け
20分・24kcal

けんちん汁
40分・86kcal

牛肉とさといものスープ
30分・97kcal

和風パンナコッタ
30分・167kcal

いちじくのコンポート
30分・49kcal

vol.10 秋・冬の料理 目次 ※下段の値：調理時間・1人分のエネルギー

10 11 12

7 8 9

654

1 2 3

白菜と鶏肉の治部煮
40分・235kcal
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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。
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●

（表示例）



調理時間

30分

鮭ときのこの豆乳クリーム煮

鮭（シロサケ）の切り身・・・4切れ
しいたけ・・・4枚
ぶなしめじ・・・1/2パック
エリンギ・・・中2本
たまねぎ・・・1/2個
ブロッコリー・・・50g
サラダ油・・・大さじ1
小麦粉・・・大さじ1
水・・・200ml
無調整豆乳・・・200ml
固形スープの素・・・1個
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
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エネルギー 176kcal
たんぱく質 19.7g
脂質 7.2g
塩分 1.0g



鮭はひと切れを4つに切る。

しいたけは4つ割り、ぶなしめじは小房に分ける。

エリンギは長さを3等分にし、たてに3～4枚に切る。

たまねぎは5mm幅に切る。ブロッコリーは小房に分け、大きいものはさ

らに半分にする。

フライパンにサラダ油小さじ1を入れて中火にかける。温まってきたら鮭

を並べ入れ2～3分焼く。ひっくり返してさらに2～3分焼いて取り出す。

残りのサラダ油を加え、たまねぎ、しいたけ、ぶなしめじ、エリンギを炒

める。

全体に油が回ってしんなりしてきたら、小麦粉を振り入れ、1～2分炒める。

水、無調整豆乳、固形スープの素とブロッコリーを加え、木べらで混ぜな

がら、ゆるいとろみがつくまで煮る。

鮭を戻し入れ、塩、こしょうで味をととのえ、鮭が温まったら火からおろ

す。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

【8】

【9】

作り方

銀鮭やサーモントラウトなどの脂
がのった鮭よりも、淡泊なシロサ
ケの方が合います。

牛乳よりもあっさりと、やさしい
味わいに仕上がり、食べやすいク
リーム煮です。

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

40分

なめらかハンバーグ

合びき肉・・・200g
絹ごし豆腐・・・1丁
たまねぎ・・・1/4個
にんじん・・・20g
しいたけ・・・1枚
しょうゆ・・・小さじ1
塩・・・小さじ1/3
こしょう・・・少々
かたくり粉・・・大さじ4
サラダ油・・・小さじ2
（A）
水・・・大さじ2
赤ワイン・・・大さじ1

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 223kcal
たんぱく質 13.6g
脂質 11.9g
塩分 1.1g

（A）の続き
ケチャップ・・・大さじ2
ウスターソース・・・小さじ1



たまねぎ、にんじん、しいたけはみじん切りにする。

（A）を合わせておく。

フライパンにサラダ油小さじ1を入れて中火にかける。温まってきたら

【1】を加えて炒める。たまねぎがしんなりして、透き通ってきたら火か

らおろし冷ます。

ボウルにひき肉、絹ごし豆腐を入れ、手で豆腐をつぶしながら、ひき肉と

混ぜ合わせる。

【3】と、しょうゆ、塩、こしょう、かたくり粉を加え、全体を混ぜ合わ

せてまとめる。

【5】を4等分にし、楕円形にまとめる。

フライパンに残りのサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたら

【6】を並べ入れ、焼き色がつくまで3～4分焼く。

裏返して弱火にし、ふたをして8～10分焼く。取り出して器に盛る。

フライパンの汚れをキッチンペーパーでふき取り（A）を加える。弱火で

混ぜながら、温まったら火からおろし、ハンバーグにかける。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

【8】

【9】

作り方

今回は牛50％、豚50％の合びき肉
を使っています。

なめらかな食感で、子供から高齢
者まで食べやすいハンバーグです。
ソースはこげやすいので注意を。

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

白菜と鶏肉の治部煮

鶏もも肉・・・1/2枚
酒・・・小さじ1
しょうが汁・・・小さじ1/2
上新粉・・・大さじ1と1/2
白菜・・・2～3枚
にんじん・・・30g
しいたけ・・・2枚
冷凍インゲン・・・5～6本
麩・・・5g
（A）
だし汁・・・150ml
砂糖・・・大さじ1
しょうゆ・・・大さじ2

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 235kcal
たんぱく質 12.7g
脂質 7.3g
塩分 2.8g

（A）の続き
みりん・・・大さじ1
酒・・・大さじ2



鶏肉は5mm幅の細切りにし、酒としょうが汁をまぶして10分おく。

白菜の芯の部分は2cm幅のそぎ切り、葉はざく切りにする。

にんじんは2～3mm厚さのいちょう切り、しいたけは4つ割り、インゲン

は斜めに3～4等分にする。

麩は水につけて戻し、軽く水気を絞る。

なべに湯を沸かす。鶏肉に上新粉をまぶし、湯の中に入れてゆでる。浮き

上がってきてから2～3分、鶏肉に火が通ったら網じゃくしで取り出す。

別のなべに（A）を合わせて中火にかける。沸騰したら白菜の芯の部分、

にんじん、しいたけを加えて4～5分煮る。

白菜の葉とインゲンを加えて、さらに2～3分煮る。

【5】の鶏肉と麩を加えて全体を混ぜ合わせ、3～4分煮て味を含ませる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

【8】

作り方

煮汁は濁るが、鶏肉を下ゆでせず、
作り方【6】で、上新粉をまぶして
から加えて煮てもよいです。

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

ほうれん草と鶏肉の中華炒め

鶏もも肉・・・150g
塩・・・ひとつまみ
こしょう・・・少々
ほうれん草・・・1把
にんじん・・・30g
しいたけ・・・1枚
しょうがのうす切り・・・3～4枚
サラダ油・・・小さじ2
（A）
オイスターソース・・・小さじ1と1/2
しょうゆ・・・小さじ1/2
みりん・・・小さじ2/3
酒・・・小さじ1

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 240kcal
たんぱく質 15.3g
脂質 16.0g
塩分 1.5g

（A）の続き
ごま油・・・小さじ1/2



鶏肉はたて半分にし、横に1cm幅に切り、塩、こしょうを振り10分おく。

ほうれん草は熱湯で30秒～1分、さっとゆでて水にとる。粗熱がとれたら

水気を絞り、3～4cm長さに切る。

にんじんは2～3mm厚さの半月切り、しいたけはせん切りにする。

しょうがはせん切りにする。（A）を合わせておく。

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。温まってきたら

鶏肉を加えて炒める。

鶏肉が白っぽくなってきたら、にんじん、しいたけを加えて炒め合わせる。

鶏肉にほぼ火が通ったら、ほうれん草を加えてひと混ぜし、（A）を回し

入れて炒め合わせる。

仕上げにごま油を加える。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

【8】

作り方

ほうれん草には鉄分やβ-カロテン、
ビタミンCなどが豊富に含まれます。
寒い時期になると、糖分やビタミ
ン類などの栄養価が増え、甘味も
増して美味しくなります。

ほうれん草にはアクがあるので、
下ゆでしてから炒めますが、ゆで
過ぎ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

40分

さといもと鶏肉の旨煮

鶏もも肉・・・1枚
さといも・・・中6個
にんじん・・・1/2本
白ねぎ・・・1本
しょうがのうす切り・・・5～6枚
サラダ油・・・小さじ2
砂糖・・・大さじ1強
しょうゆ・・・大さじ2と1/2
みりん・・・大さじ1
酒・・・大さじ1

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 210kcal
たんぱく質 10.7g
脂質 9.3g
塩分 1.8g



鶏肉は一口大に切る。

さといもは皮をむき半分に切る。さっと水洗いして、たっぷりの水ととも

になべに入れて中火にかける。

沸騰したら弱火にし、5分ゆでてザルにあげる。

にんじんは1cm厚さの半月切りにする。白ねぎは5mm幅の斜め切りにす

る。

なべ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、鶏肉を加えて炒める。

鶏肉が白っぽくなったら、さといも、にんじんを加えて炒める。

全体に油が回ったら、ひたひたの水を加える。沸騰してきたらアクを取り、

砂糖と酒を加え、落としぶたをして、弱めの中火で10分煮る。

白ねぎとしょうゆ、みりんを加え、さらに15～20分、さといもがやわら

かくなるまで煮る。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

【8】

作り方

さといものぬめり成分のひとつ、
ガラクタンには血中コレステロー
ルを下げる効果や、免疫力を高め
る効果があります。またカリウム
は、いも類の中でいちばん多く、
高血圧予防に効果的です。

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

40分

じゃがとん大豆

豚肩ロースとんかつ用・・・150g
大豆の水煮・・・60g
じゃがいも・・・2個
冷凍グリンピース・・・大さじ2
サラダ油・・・小さじ2
（A）
砂糖・・・大さじ1
しょうゆ・・・大さじ1と1/2
みりん・・・小さじ1
酒・・・小さじ2

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 436kcal
たんぱく質 21.5g
脂質 20.7g
塩分 2.2g



豚肉は1～2cm角に切る。

じゃがいもは皮をむき、2～3cm角に切り、水に5分さらして水気をきる。

なべにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたら、豚肉を加えて両

面に軽く焼き色をつける。

じゃがいもと大豆を加えてひと炒めし、全体に油が回ったら、水をひたひ

たまで加える。

沸騰してきたらアクを取り（A）を加え、じゃがいもがやわらかくなるま

で15～20分煮る。

グリンピースを加え2～3分煮る。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

豚肉はとんかつ用の厚切りを使う
ことで、定番の肉じゃがとは違っ
た煮物に。

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

五目野菜の辛子和え

キャベツ・・・3枚
もやし・・・1/2袋
にんじん・・・20g
きくらげ・・・2g
プレスハム・・・2枚
しょうがのみじん切り・・・小さじ1
青ねぎの小口切り・・・1/2本分
ごま油・・・小さじ1
（A）
しょうゆ・・・大さじ1
酢・・・大さじ1
砂糖・・・小さじ1/3
みりん・・・小さじ1/2

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 45kcal
たんぱく質 2.9g
脂質 1.7g
塩分 1.0g

（A）の続き
練り辛子・・・小さじ1/2～1



キャベツは5mm幅のせん切りにする。

もやしはひげ根の先端部分を手で折り、取り除く。

にんじんはせん切り、きくらげはぬるま湯で戻し、せん切りにする。

プレスハムは2～3mmの細切りにする。

なべにたっぷりの湯をわかし、キャベツ、にんじん、きくらげを加える。

再び沸騰してきたら、もやしを加え、2～3分ゆでてザルにあげる。

小なべにごま油、しょうが、青ねぎを加えて弱火にかける。温まって香り

が出てきたら火からおろし、（A）を加えてよく混ぜる。

【6】とハムをボウルに入れ、【7】を加えて和える。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

【8】

作り方

少し手間はかかりますが、もやし
のひげ根を取ると、口当たりがよ
くなります。

水っぽくなるので、ゆでた野菜は
水におとさず、ザルにあげて冷ま
し、食べる直前に和えましょう。

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

20分

かぶのレモン漬け

かぶ（小さいもの）・・・5～6個（250g）
（A）
水・・・200ml
塩・・・小さじ1

（B）
レモン汁・・・大さじ2
酢・・・大さじ1
砂糖・・・大さじ1
うすくちしょうゆ・・・小さじ1/2
塩・・・ひとつまみ

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

8

エネルギー 24kcal
たんぱく質 0.5g
脂質 0.1g
塩分 0.8g



かぶは葉を1cmほど残して切り落とす。ピーラーで皮をむき、葉の付け根

部分に土が残らないように洗い、水気をきる。

かぶを6～8つ割りにする。（A）の水に塩を溶かして塩水を作り、かぶを

10分漬ける。

（B）をジッパー付きのポリ袋に入れ、よく混ぜ合わす。

かぶの水気をきり、【3】のポリ袋に入れ、空気を抜いて密封し、30分以

上おく。

【1】

【2】

【3】

【4】

作り方

冷蔵庫でひと晩おくと、味がよく
なじみます。

セロリや大根、にんじんなどでも
美味しくできます。

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

40分

けんちん汁

豚肩ロースうす切り肉・・・40g
木綿豆腐・・・1/4丁
大根・・・100g
にんじん・・・50g
ごぼう・・・1/4本
しいたけ・・・1枚
板こんにゃく・・・30g
青ねぎ・・・1本
サラダ油・・・小さじ1
だし汁・・・800ml
うすくちしょうゆ・・・大さじ1と1/2
塩・・・小さじ1/2
酒・・・大さじ1

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 86kcal
たんぱく質 5.5g
脂質 4.2g
塩分 1.7g



豚肉はこま切れにする。

大根とにんじんは5mm厚さのいちょう切りにする。

ごぼうはタワシでこすり洗いする。小さめのささがきにして、水に2～3分

さらして水気をきる。

しいたけとこんにゃくはせん切りにする。青ねぎは斜め切りにする。

なべにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたら、豚肉を加えて炒

める。

豚肉が白っぽくなったら【2】【3】【4】を加えて炒める。

全体に油が回ったらだし汁を加える。沸騰したらアクを取り、うすくち

しょうゆ、塩、酒を加え、弱めの中火で10～15分煮る。

野菜がやわらかくなったら、豆腐を手で小さくちぎりながら加えて、2～3

分煮る。

器に盛り、青ねぎをのせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

【8】

【9】

作り方

けんちんとは、中国から伝わった
しっぽく料理からきています。豆
腐と野菜を炒めて、しょうゆ味で
仕立てた実だくさんの汁を、けん
ちん汁と呼んでいます。

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

30分

牛肉とさといものスープ

牛肩ロースうす切り肉・・・100g
さといも・・・中4個
貝割れ大根・・・適宜
水・・・600ml
（A）
中華スープの素（ペーストタイプ）・・・5g
うすくちしょうゆ・・・大さじ1
酒・・・小さじ1
砂糖・・・小さじ1/2
塩・・・小さじ1/3
こしょう・・・少々

材料（4人分）

10

エネルギー 97kcal
たんぱく質 5.5g
脂質 4.8g
塩分 1.7g

公式サイト
掲載ページ



牛肉は一口大に切る。

さといもは皮をむき、1cm厚さのいちょう切りにし、水に5分さらす。

貝割れ大根は2cm長さに切る。

なべに湯をわかし、牛肉を加えて30秒～1分、さっとゆでて取り出す。

なべにさといもと、かぶるくらいの水を加えて火にかける。沸騰してきた

ら弱火にし、3～4分ゆでてザルにあげる。

なべに分量の水とさといもを加えて火にかける。沸騰してきたら中火にし、

牛肉と(A)を加え、さといもがやわらかくなるまで7～8分煮る。

火からおろして器に盛り、貝割れ大根をのせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

牛肉とさといもを下ゆでしてアク
を取り、濁りのないきれいなスー
プに仕上げます。

さといものぬめり成分には、脳細
胞を活性化させ、免疫力を高める
効果があります。

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

和風パンナコッタ

ゼラチン・・・5g
無調整豆乳・・・300ml
生クリーム（植物性脂肪）・・・50ml
砂糖・・・10g
黒砂糖・・・20g
ゆで小豆缶・・・100g
栗甘露煮・・・5粒

材料（5人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 167kcal
たんぱく質 4.8g
脂質 5.3g
塩分 0.0g



小さめの容器に水大さじ2を入れ、粉ゼラチンを振り入れて混ぜふやかす。

カップなどの器5個に、ゆで小豆缶を均等に入れる。栗甘露煮は5mm角に

切る。

小なべに豆乳、生クリームを入れて中火にかける。温まってきたら、砂糖

と黒砂糖を加えて混ぜて溶かす。

沸騰直前になったら火からおろし、【1】のゼラチンを加えて、よく混ぜ

て溶かす。

【4】の小なべを氷水にあて、木べらで混ぜながら粗熱をとる。

とろみがついてきたら、【2】の器に均等に入れ、冷蔵庫で冷やし固める。

固まったら、上に栗甘露煮を飾る。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

豆乳には、良質なたんぱく質と、
コレステロールを下げる働きのあ
るリノール酸や、レシチン、イソ
フラボンなどが含まれています。

豆乳と生クリームは、分離しやす
いので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

いちじくのコンポート

いちじく・・・8個
水・・・200ml
赤ワイン・・・大さじ3
砂糖・・・大さじ5
バニラエッセンス・・・数滴

材料（8個分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 49kcal
たんぱく質 0.3g
脂質 0.0g
塩分 0.0g



クッキングシートをなべの口径よりひと回り小さく円形に切り、数箇所に

穴をあける。

いちじくの皮をむく。

なべに水、赤ワイン、砂糖、バニラエッセンスを加えて中火にかける。

煮立ってきたら、いちじくを並べ入れる。

再び煮立ってきたら弱めの中火にし、【1】のクッキングシートをのせて、

15～20分煮る。

粗熱をとり、密閉容器に移して、冷蔵庫で冷やす。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

いちじくがちょうど並ぶくらいの
なべがよいです。煮汁に浸りやす
く、煮くずれも防げます。

よく冷やして、アイスクリームや
ホイップクリームを添えると、本
格的なスイーツに。

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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