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～温熱療法のヒ・ミ・ツ～

体の芯からポカポカに!?驚きの効果で日々の暮らしを快適にメ

温熱療法を行うことによって主にこれらの

効果が期待でき、疼痛緩和につながります。
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※当院の治療器は定期的に点検 してお り、安心 してお使いいただ

けます。
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管理栄養士から
オクラの話

独特のぬめりは食物繊維。

この食物繊維には整腸作用、コレステロールの吸収を抑制する働き、そして、β―力ロテンも豊富で日焼けによ

る炎症を抑える働きがあります。この様な特徴がある夏野菜オクラをたくさん食べて酷暑を乗 り切 りましょう。

当院でもご好評いただいております和え物を1品 ご紹介いたします。

イ乍り1方 ζ今回
`

ま全て鍋を使用せず電子 レン

～おすすめレシピのご紹介～
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をしました。 )

①オクラは両端を切り落とし、0.5mmほ どの厚さに

カットする。

②ぶなしめじは、石附を取り2cm程の長さに切る。

③カットなめこは袋から出す。

④ ①②③の野菜を全て耐熱容器に入れラップをし、

600Wで 4分程 レンチンする。

(ご家庭の機種で違いはあるかもあいれませんので必ず

様子を見ながら行って下 さい。電子 レンジから耐熱容

器を取 り出す ときは火傷 に注意 して ください。 )

⑤耐熱容器の温めた野菜が冷めたら調味料を入れ混ぜて

出来上がりです。この時よく混ぜてオクラ。なめこの

ぬめりを引き出して下さい。

で は の っています。
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オクラと手/コの力嘘″ ●イcαノ1ス分ノ

作りやすい分量 (2人分)

・オクラ   雙杢

・ぶなじめじ  菫2空

(ス ーパーで販売している小袋パック)

・うすくちしようゆ .テ イニスプーと_ュ杯
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