
栄養相談を受けてみませんか？
★外来患者様へ★
血糖値が気になる、血圧が高い、などでお困りではありませんか？お気軽に栄養相談にお越しください。
管理栄養士が、できるだけわかりやすくお話しします。ご希望の方は担当医にご相談ください。
★入院患者様へ★
お食事のことでご相談があれば担当栄養士が伺いますので病棟スタッフに声をかけてください。

発行：小山田記念温泉病院 栄養部食育担当：川辺・草川
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土
用
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丑

七 夕
七夕といえば、中国発祥の伝説からきていて、裁縫や書道、技芸の上達を祈る祭り

【乞巧奠（きこうでん）】が生まれ、奈良時代に日本に伝わりました。
願い事を短冊に書き、笹に飾る習慣は、乞巧奠にあやかり、日本でも行うように
なったと言われています。

～7月7日はそうめんの日～
平安時代の書物「延喜式（えんぎしき）」には、”七夕にそうめんを食べると大病

をしない〟と記述されています。この言い伝えが宮中により始まり、庶民にも広まって
いきました。「天の川を表す白一色のそうめん」、あるいは、5色の糸に見立てた
「五色そうめん」。天の川に見立てたそうめんは、涼しさ・爽やかさを演出するだけ
でなく、そうめんに添える薬味野菜の生姜や葱は、どちらも食欲増進の効果をもたらす
とっておきの夏料理です。夏場に弱った体を労り、消化の良いそうめんを食べるという
生活の知恵から生まれた風習と言えるでしょう。

【
冬
瓜
】

旬

7
～
10
月

冬
ま
で
貯
蔵
で
き
る
こ
と
か
ら
冬
瓜

の
名
が
つ
い
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

冬
瓜
は
甘
み
が
少
な
く
、
低
カ
ロ
リ

ー
の
野
菜
。
全
体
の
95
％
が
水
分
な

の
で
、
暑
さ
で
食
欲
が
な
い
時
も
、

食
べ
ら
れ
そ
う
で
す
ね
。

《
栄
養
に
つ
い
て
》

・
カ
リ
ウ
ム
を
含
み
、
ナ
ト
リ
ウ
ム

（
塩
分
）
を
排
泄
す
る
役
割
が
あ
る
。

・
肌
の
健
康
維
持
や
風
邪
な
ど
に
対

す
る
抵
抗
力
を
高
め
る
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
を
含
ん
で
い
ま
す
。

7月7日は七夕献立です！
お楽しみに！

御一日献立通所リハ：お楽しみ食

そうめんの先祖～索餅（さくべい）～
そうめんの先祖こそが索餅（さくべい）と言わ
れています。索餅とは、奈良時代に日本に伝わ
った、小麦粉と米の粉を練り、縄のように細く
ねじって油で揚げるお菓子です。
中国では、病よけとして索餅をお供えし、食べ
るようになったという言い伝えもあります。

【
し
そ
】

旬

6
～
9
月

日
本
で
は
古
く
か
ら
栽
培
さ
れ
て
お

り
、
そ
の
豊
か
な
香
り
か
ら
「
和
風

ハ
ー
ブ
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

水
で
湿
ら
せ
た
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー

に
し
そ
を
1
枚
ず
つ
包
み
保
存
袋
に

入
れ
、
冷
蔵
庫
の
野
菜
室
で
保
存
す

る
と
、
一
週
間
程
度
日
持
ち
し
ま
す
。

《
栄
養
に
つ
い
て
》

・
防
腐
・
殺
菌
効
果
を
持
っ
て
い
ま
す
。

・
香
り
の
も
と
で
あ
る
精
油
成
分
（
し

そ
油
）
に
含
ま
れ
る

ｰ

リ
ノ
レ
ン

酸
は
、
花
粉
症
な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー

症
状
を
軽
減
す
る
効
果
も
あ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

※

疾
患
に
よ
っ
て
は
、
摂
り
す
ぎ
に
注
意
。
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