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■病院理念�
１.私たちは地域にとってよりよい医療・介護を目指し
努力を続けます。�

２.患者様に信頼される技術と暖かいホスピタリティを
提供できることが私たちの目標です。�

３.私たちは医療人として楽しく働ける職場作りを目指
します。�

�
■病院基本方針�
１.我々は病気（Common Disease）を安全・快適に
治療することを目標としています。�

２.我々は当院の専門分野での高い医療レベルを維持す
ることに努めます。�

３.我々は地域の他の医療機関・施設との連携を大切に
します。�

４.我々は個人の尊重を重んじ、人生の終末期に対して
入院および在宅医療・介護を通じて取り組みます。�
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た
か
が
頭
痛
、
さ
れ
ど
頭
痛�

�
頭
痛
は
れ
っ
き
と
し
た
病
気
で
す�

��

　
平
成
二
十
一
年
三
月
、
同
じ
医
療

法
人
久
会
の
久
病
院
で
「
頭
痛
外
来
」

が
新
設
さ
れ
た
。�

　
頭
痛
と
は
よ
く
聞
き
慣
れ
た
身
近

な
病
名
だ
が
、
あ
ま
り
に
日
常
的
す

ぎ
て
専
門
的
な
治
療
を
う
け
る
と
い

う
選
択
が
私
達
の
考
え
に

無
か
っ
た
よ
う
な
気
が
す
る
。�

　
朴
　
啓
彰
（
ぱ
く
　
け

ち
ゃ
ん
）
先
生
、
昭
和
三

一
年
六
月
大
阪
生
ま
れ
　

双
子
座
　
お
名
前
か
ら
察

す
る
よ
う
に
在
日
韓
国
の

三
世
か
四
世
だ
と
い
わ
れ
る
。

　
大
阪
大
学
医
学
部
を
ご

卒
業
後
大
学
院
に
進
ま
れ

そ
の
後
、
関
西
労
災
病
院
脳
神
経
外

科
医
長
、
大
阪
府
立
泉
州
救
命
救
急

セ
ン
タ
ー
医
長
等
を
経
て
、
縁
あ
っ

て
高
知
の
土
を
踏
む
。
高
知
医
科
大

学
付
属
病
院
か
ら
高
知
検
診
ク
リ
ニ

ッ
ク
脳
ド
ッ
ク
セ
ン
タ
ー
長
に
就
任

さ
れ
た
後
、
日
本
頭
痛
学
会
に
よ
る

頭
痛
専
門
医
の
認
定
を
修
得
さ
れ
、

今
年
か
ら
は
高
知
工
科
大
学
地
域
連

携
セ
ン
タ
ー
の
客
員
准
教
授
も
勤
め

ら
れ
て
い
る
。�

専
門
は
脳
神
経
外
科
学
、
高
知
健
診

ク
リ
ニ
ッ
ク
で
脳
ド
ッ
ク
を
こ
な
し

毎
週
火
曜
日
午
後
一
七
時
〜
一
九
時
、

朴
先
生
は
久
病
院
に
や
っ
て
く
る
。�

　
頭
痛
外
来
っ
て
ど
ん
な
事
を
す
る

ん
で
す
か
？
と
素
朴

な
質
問
を
投
げ
て
み
る
。

ま
ず
問
診
を
し
て
頭

痛
の
タ
イ
プ
を
見
極

め
る
、
も
ち
ろ
ん
状

態
に
よ
っ
て
は
Ｃ
Ｔ
、

Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
を
行
う

が
基
本
的
に
は
診
察

を
し
て
頭
痛
と
の
付

き
合
い
方
を
模
索
す

る
の
だ
そ
う
だ
。�

　
「
頭
痛
は
ね
、
今
ま
で
単
な
る
症

状
と
し
て
と
ら
れ
て
き
た
ん
で
す
。

で
も
慢
性
の
頭
痛
は
れ
っ
き
と
し
た

病
気
な
ん
で
す
、
治
療
が
必
要
で
す
。�

　
今
ま
で
は
痛
み
は
我
慢
す
る
も
の

と
し
て
痛
み
止
め
の
薬
を
飲
む
よ
う

な
対
症
療
法
し
か
行
わ
れ
て
こ
な
か

っ
た
の
が
現
実
で
す
。�

　
そ
し
て
そ
の
薬
の
誤
っ
た
飲
み
方

が
薬
物
乱
用
と
い
っ
た
弊
害
を
生
み
、

薬
を
の
み
続
け
る
と
薬
が
無
く
て
は

居
ら
れ
な
く
な
る
の
で
は
、
と
い
っ

た
不
安
を
患
者
さ
ん
に
与
え
て
し
ま
う
。

結
果
、
が
ま
ん
し
て
薬
を
飲
ま
な
い

と
い
っ
た
よ
う
な
事
も
少
な
く
無
か

っ
た
の
で
は
な
い
か
」
と
言
わ
れ
る
。�

��

　
十
年
前
に
多
く
の
頭
痛
薬
が
保
健

適
応
と
認
め
ら
れ
た
事
も
あ
り
治
療

や
予
防
と
し
て
の
薬
の
処
方
が
幅
広
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最
後
に
そ
ん
な
お
茶
目
な
朴
先
生
か
ら�

の
あ
つ
〜
い
一
言
で
す
。�

く
出
来
る
よ
う
に
な
っ
た
。
食
事
を

し
た
り
仕
事
を
し
た
り
と
い
っ
た
日

常
の
行
為
が
痛
み
の
為
に
行
え
な
い

よ
う
な
事
は
な
く
な
っ
た
。�

　
タ
イ
プ
に
あ
っ
た
薬
を
タ
イ
ミ
ン

グ
良
く
飲
む
事
で
発
症
を
抑
え
た
り

症
状
を
や
わ
ら
か
く
し
た
り
出
来
る
。�

　
驚
く
な
か
れ
！
頭
痛
は
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
出
来
る
か
も
し
れ
な
い
の
だ
。

だ
が
多
く
の
人
は
ま
だ
自
分
の
頭
痛

の
タ
イ
プ
さ
え
知
ら
ず
に
痛
み
に
耐

え
て
い
る
。�

又
、
あ
な
ど
れ
な
い
頭
痛
も
あ
る
よ

う
だ
。
急
に
訪
れ
る
「
割
れ
る
よ
う

な
痛
み
」
は
、
く
も
膜
下
出
血
の
危

険
性
も
あ
る
。
長
く
続
く
鈍
い
痛
み
は
、

副
鼻
腔
炎
な
ど
慢
性
の
病
気
や
脳
腫

瘍
の
可
能
性
も
あ
る
と
い
う
。�

　
頭
痛
も
ち
は
世
間
に
結
構
多
い
、

頭
痛
外
来
を
訪
れ
て
少
し
で
も
楽
に

な
っ
て
ほ
し
い
と
い
う
朴
先
生
は
と

っ
て
も
気
さ
く
で
話
し
や
す
い
。
頭

痛
は
見
た
だ
け
で
は
分
か
り
ず
ら
い
、

頭
が
痛
い
く
ら
い
何
だ
と
周
り
に
理

解
さ
れ
な
い
事
も
あ
る
だ
ろ
う
、
そ

ん
な
頭
痛
も
ち
達
は
朴
先
生
に
話
を

聞
い
て
も
ら
え
た
だ
け
で
も
楽
に
な

る
は
ず
だ
。�

　
ち
な
み
に
記
者
は
、
若
い
こ
ろ
結

構
な
頭
痛
も
ち
で
一
年
に
一
〜
二
回

は
立
ち
上
が
れ
な
い
よ
う
な
痛
み
に

襲
わ
れ
た
経
験
者
で
あ
る
が
、
こ
こ

数
年
気
が
つ
い
た
ら
頭
痛
が
起
き
な

く
な
っ
て
い
る
。
そ
の
頃
の
片
側
だ

け
が
ズ
キ
ズ
キ
す
る
痛
み
方
や
光
が

ま
ぶ
し
く
て
目
を
開
け
て
い
た
く
な

い
様
な
感
じ
な
ど
を
話
す
と
、
朴
先

生
の
つ
ぶ
ら
な
瞳
は
キ
ラ
リ
と
輝
き

「
そ
れ
は
間
違
い
な
く
片
頭
痛
で
す
。

女
性
の
場
合
ホ
ル
モ
ン
の
関
係
で
閉

経
を
迎
え
る
と
治
ま
っ
て
く
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
片
頭
痛
は
治
療
を

行
う
べ
き
頭
痛
な
ん
で
す
。
お
し
い

な
あ
」
と
ま
っ
た
く
惜
し
そ
う
に
言

わ
れ
た
。�

　
先
生
は
奥
様
と
二
人
の
娘
さ
ん
を

大
阪
に
残
し
て
単
身
赴
任
だ
と
い
う
。

大
学
勤
務
の
頃
は
多
忙
で
家
に
帰
る

時
間
的
な
余
裕
も
無
か
っ
た
が
、
こ

こ
数
年
は
少
し
ゆ
と
り
も
出
来
た
の

で
ち
ょ
く
ち
ょ
く
大
阪
に
帰
る
事
が

出
来
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
だ
。�

　
「
だ
け
ど
大
阪
に
は
も
う
僕
の
い

な
い
生
活
が
で
き
あ
が
っ
て
る
ん
で

す
ね
〜
た
ま
に
帰
る
と
家
族
に
生
活

の
リ
ズ
ム
が
狂
う
と
い
わ
れ
ち
ゃ
い

ま
し
た
」
と
笑
わ
れ
る
。�

　
寂
し
く
て
も
一
人
暮
ら
し
で
は
ペ

ッ
ト
も
飼
え
ま
せ
ん
ね
と
い
う
と
、

い
や
あ
私
が
ペ
ッ
ト
に
な
っ
て
面
倒

を
見
て
く
れ
る
主
人
を
探
し
た
い
く

ら
い
で
す
と
、
お
茶
目
だ
。�

���

　
皆
さ
ん
の
回
り
で
十
人
に
一
人
ぐ

ら
い
は
頭
痛
で
悩
ん
で
い
る
方
が
い

ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
、
是
非
一

度
頭
痛
外
来
を
受
診
す
る
よ
う
勧
め

め
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。�

　
無
用
な
痛
み
か
ら
解
放
さ
れ
通
常

の
生
活
を
楽
し
む
事
の
出
来
る
頭
痛

も
ち
さ
ん
が
増
え
て
く
れ
る
事
を
願

っ
て
い
ま
す
。�

　
ま
だ
始
ま
っ
た
ば
か
り
の
頭
痛
外
来
、

朴
先
生
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。�

　
　
　
　
事
務
部
　
　
笹
岡
　
史
子�

�



（3）図南病院� 平成21年8月15日�（第33号）�
�

　
西
２
階
で
は
、
季
節
ご
と
に
壁
紙

を
変
え
て
い
ま
す
。
毎
年
レ
ク
レ
ー

シ
ョ
ン
の
係
り
が
担
当
し
て
い
ま
す
。

今
年
は
昨
年
と
違
っ
て
壁
紙
作
り
に

力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
レ
ク
レ
ー
シ

ョ
ン
の
係
り
の
職
員
が
、
色
紙
や
折

り
紙
で
色
鮮
や
か
に
試
行
錯
誤
し
な

が
ら
作
っ
て
い
ま
す
。
時
間
を
か
け

た
手
作
り
感
が
作
品
に
出
て
い
ま
す
。

患
者
様
に
喜
ん
で
頂
い
て
ま
す
。
図

南
病
院
に
来
た
際
は
、
西
２
階
に
是
非
、

足
を
運
ん
で
見
て
下
さ
い
。�

 

ま
た
、
西
２
階
で
は
、
患
者
様
の
誕

生
日
に
バ
ー
ス
デ
ィ
ー
カ
ー
ド
を
作

り
ま
す
。
患
者
様
一
人
一
人
異
な
っ

た
カ
ー
ド
を
心
を
込
め
て
作
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
カ
ー
ド
と
一
緒
に
、
そ

の
日
の
出
勤
者
が
図
南
合
唱
団
と
し

て
ハ
ッ
ピ
ー
バ
ー
ス
デ
ィ
ー
の
歌
を

歌
い
ま
す
。
患
者
様
が
一
緒
に
歌
っ

て
く
れ
た
り
、
笑
顔
を
見
せ
て
く
れ

ま
す
。�

�
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村井さんち の 猫́ S

久 明史先生ち の ピョンちゃん�

久 明史先生のお家でした�A.

Uchinoko Jiman

うちの子じまん�
クイズの答え�

キキちゃん�

ミーちゃん�

リリーちゃん�リリーちゃん�

リリーちゃん  

ジジちゃん  

ジジちゃん�ジジちゃん�

ミーちゃん   
 

キキちゃん  

がん看護専門看護師って？？
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リリーちゃん� ジジちゃん�

がん看護専門看護師って？？がん看護専門看護師って？？
がん看護専門看護師（Oncology Certified Nurse Specialist : OCNS）をご存じですか？�
現在日本では、がん看護専門看護師が128名います。そして高知県では、表に示す医療機関にがん看護専
門看護師がいます。�

【高知県のがん看護専門看護師】�

高知大学医学部付属病院�

高知医療センター�

高知赤十字病院�

細木病院�

都道府県がん診療拠点病院�

地域がん診療連携拠点病院�

地域がん診療連携拠点病院�

緩和ケア病棟をもつ病院�

1名�

2名�

1名�

1名�

医療機関名� 人数�

《がん看護専門看護師の6つの役割》�

　H21年4月1日より、がん看護専門看護師申請準備中（H21年度申請に向けて）の弘末　美佐（ひろ
すえ　みさ）が活動をさせていただいています。�
　私はこれまで、訪問看護師としてご自宅での看護をさせていただいていました。その中で、自分
の力の限界を感じることが多くなり、2年前に高知女子大学大学院修士課程がん看護専門看護師コ
ースに進学をし、今年の3月に修了し、図南病院に戻ってきました。�
　私は在宅ケアが大好きで、患者さんやご家族、様々な職種の方との出会いを重ねるごとに、出会
いの大切さを実感し、私自身も周囲に支えられていることを感じながらきました。�
　一人一人との関わりを大切にしながら、がん看護専門看護師として、一人のひと
としてみなさんと共に、がん患者さんやご家族がより良い過ごし方ができるように、
そして在宅ケアの推進に貢献していきたいと思っていますので、どうぞよろしくお
願いいたします。�
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　患者様や介護者が心地よく生活を送るためには介護技術が必要となります。しかし実際に介護

を行う際には注意をしていないと、介護者の姿勢が不安定になる事で患者様に不安感や負担感を

与えたりするばかりではなく、介護者自身の腰や背部など、局部の筋に過剰に負担がかかり腰痛

などの原因にもなります。そうならない為にも今回は介護技術、起き上がりからベッドサイドに

座るまでの介助方法を紹介します（患者様の右側からの介助です）。�
�

　まず患者様（以後、非介護者とする）には仰向けの状態で横になって
リラックスしていてもらいます。この時に可能であれば、両膝を立て
てもらいます（三角の山を作るイメージ、図1）。�

�
　介護者は非介護者の胸の位置に立ちます。しかし介護者・非介護者
によって身体の大きさ等が違います。介護者が介助しやすいバランス
位置を見つけましょう（非介護者が両膝を立てた状態で、右手が非介
護者の膝にゆとりを持って当てられる位置がよいです）。左膝をベッ
ドに斜めに乗せます（非介護者の胸の下あたり）。そして右足はベッド
サイドに並行になるように構えます（図2）。膝を斜めにベッドへ乗せ
て構える理由は、�

①一度構えた位置〈ポジション〉で最後まで介助を行うため。�
②最終的に非介護者がベッドサイドに座った時に、身体を支えやすく
　するため。�
③介護者が介助中に自分の腰等をねじってしまわないため です。�

�
　次に左手（腕）は非介護者の左肩甲骨あたりに差し入れます（握らな
いこと！）。右手では非介護者の立てた膝（左膝の外側）に当てます（図
3）。ポイントとして右手は膝の外側に当てるだけです。手を膝下に回
さないように！回してしまうと、介護者の上体が前かがみの姿勢にな
り腰に負担がかかります。�

�
　これらの構えから非介護者を起こします。右手を当てた膝は手前に
倒し、（非介護者の）足はシーツを滑らすようにしてベッドから垂らし
ます。それと“同時”に上半身も起こします（図4）。この時に「1，2，
3」や「せ～の！」と声をかけて起こすと速やかに介助しやすいです。
また非介護者が肘立ち位から起き上がる時には、頭あるいは左肩がで
きるだけベッド端へ動いてくるように介助をするといいです。こうす
ることで肘を伸ばして起き上がるときに身体が開いて後方へ倒れてし
まうのを予防できます。�

�
　介助の方法としては難しくはありませんが、コツをつかむまで何度かチャレンジしてみて下さい。

介護者も力を入れずに介助することで、腕や腰に負担をかけずに行うことができます。�

�

�
図1

図2

図3

図4



（7）図南病院� 平成21年8月15日�（第33号）�

～栄養部より～�貧　血�
　貧血とは、血液中の血色素（ヘモグロビン）や赤血球の
数などが正常値よりかなり低くなった状態をいいます。
ひとくちに貧血といっても病型はさまざまですが、中で
も多いのが鉄欠乏性貧血で全体の約７割を占めますが、
その予防には食事療法が有効と言われています。�
　血液検査の数値より診断します。（表1参考）�
�

男性�

60～200

13.5～17.6

15～160

50～160

11.3～15.2

10～60

女性�

（表1）�

�

ヘモグロビン値は男性で13ｇ/ｄｌ、女性で12ｇ/ｄｌ以下で貧血と診断されます。�

　
四
月
八
日
に
緩
和
ケ

ア
病
棟
の
ラ
ウ
ン
ジ
を

桜
の
花
で
飾
り
、
甘
茶
と

桜
餅
を
頂
き
な
が
ら
お
釈

迦
様
の

お
誕
生

日
を
祝
い
ま
し
た
。�

　
お
琴
の
演
奏
を

聞
き
、
そ
の
音
色

に
合
わ
せ
て
患
者

様
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
の
方
々
と
合
唱

し
楽
し
い
ひ
と
時

を
過
ご
し
ま
し
た
。�

　
　
　
　
　
緩
和
ケ
ア
　
半
田
小
百
合�

　
三
月
二
十
八
日
に
緩
和
ケ
ア
病
棟
で
は
、

丸
池
公
園
で
患
者
様
や
そ
の
ご
家
族
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
総
勢
二
十
三
名
で
お
花
見
を
し
ま

し
た
。�

　
参
加
さ
れ
た
患
者
様
や
ご
家
族
は
病
院
の

車
で
九
反
田
の
花
見
街
道
の
桜
を
車
中
か
ら

眺
め
て
公
園
に
来
ら
れ
た
り
、
ス
ト
レ
ッ
チ

ャ
ー
で
寝
た
ま
ま
参
加
し
ま
し
た
。
こ
の
日

は
あ
い
に
く
の
曇
り
空
で
寒
く
、
ほ
ん
の
り

し
た
桜
の
花
び
ら
が
遠
く
に
見
え
る
感
じ
で

し
た
が
八
分
咲
き
で
見
事
で
し
た
。
寒
い
身

体
を
シ
ス
テ
ム
部
の
松
下
主
任
手
作
り
の
豚

汁
を
食
べ
な
が
ら
温
め
、
患
者
様
と
演
歌
や

童
謡
を
歌
っ
た
り
し

ま
し
た
。
い
つ
も

は
食
の
細
い
患
者

様
も
豚
汁
や
魚
や

お
菓
子
な
ど
沢
山

食
べ
ら
れ
て
驚
き

ま
し
た
、
や
っ
ぱ

り
自
然
の
力
は
偉
大

だ
な
と
思
っ
た
一
日
で
し
た
。�

　
　
　
　
　
緩
和
ケ
ア
　
半
田
小
百
合�

　
昨
年
の
十
二
月
二
十
三
日
に
餅
つ
き
を
行

い
ま
し
た
。
　�

　
「
何
で
今
頃
に
な
っ
て
餅
つ
き
の
原
稿
や
。
」

と
言
わ
れ
そ
う
で
す
が
、
ど
う
も
ま
だ
書
い

て
な
か
っ
た
よ
う
で
す
の
で
、
お
付
き
合
い

く
だ
さ
い
。
半

年
以
上
前
の
事

な
の
で
、
写
真

を
見
な
が
ら
思

い
出
し
て
書
き

ま
す
。（
写
真
ば

っ
か
り
の
原
稿

に
な
り
そ
う
で

す
。
）�

　
餅
つ
き
の
方

は
四
回
目
に
な
り
ま
す
の
で
、
準
備
も
手
際

よ
く
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
来
ま
し
た
。�

　
天
気
に
も
恵
ま
れ
絶
好
の
餅
つ
き
日
和
で
す
。

豚
汁（
松
下
主
任
作
）、
ぜ
ん
ざ
い（
栄
養
部
作
）

の
準
備
も
出
来
、
も
ち
米
が
蒸
し
上
が
っ
た

ら
餅
つ
き
の
開
始
で
す
。
ま
ず
は
院
長
か
ら（
院

長
こ
う
い
う
の
大
好
き
で
す
）、
そ
の
後
は
子

供
達
や
参
加
者
で
ど
ん
ど
ん
つ
い
て
行
き
ま
す
。

出
来
上
が
っ
た
お
餅
は
、
あ
ん
こ
を
入
れ
た
り
、

き
な
粉
や
大
根
お
ろ
し
等
、
好
み
に
合
わ
せ

て
食
べ
て
い
き
ま
す
。�

　
や
っ
ぱ
り
、
つ
き
た
て
の
お
餅
は
う
ま
い

で
す
。
ど
ん

な
食
べ
方
し

て
も
う
ま
い

で
す
。
と
い

う
事
で
腹
一

杯
食
べ
て
、
院
長
手
作
り
の
キ
ム

チ
を
お
土
産
に
も
ら
っ
て
帰
り
ま
し
た
。
（
も

ち
ろ
ん
後
片
付
け
は
ち
ゃ
ん
と
や
っ
て
ま
す
。
）�

　
今
年
も
た
く
さ
ん
の
方
に
参
加
し
て
頂
け

る
よ
う
に
準
備
を
進
め
て
行
き
た
い
と
思
い

ま
す
の
で
、
こ
の
記
事
を
読
ま
れ
た
方
は
是

非
参
加
し
て
下
さ
い
。�

　
　
　
　
病
院
改
善
室
　
久
　
　
昌
博�

��
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�
　理想は主食（ごはん、パン、麺などの穀物）1品、主菜（肉、魚、大豆などのおかず）1品、副菜（野菜や芋、海藻な
どのおかず）1～2品の計3～4品が揃うこと。こまかい栄養計算をしなくても、この3要素が揃えば、たとえ外食や
市販のお惣菜の組み合わせでも、体に必要な栄養素をある程度満たすことができます。�
�
�
　緑茶やコーヒーには鉄の吸収を阻害するタンニンが多く含まれています。せっかく鉄の多い食事を摂っても吸収
せず、排泄してしまうのはもったいないものです。だからといって、緑茶を飲んではいけないと言う訳ではありま
せん。「食事と同時に」というタイミングに気をつければよいので、緑茶はなるべく食後に楽しむようにしましょう。�
�
�
　鉄分の多い食材はレバー、ひじき、あさり、ほうれん草などがあげられます。ビタミンCは鉄の吸収をよくする
ので、野菜や果物なども一緒に取り入れましょう。また、調理する時に鉄製の調理器具を活用するのもお勧めです。
調理器具は新しいものを使い、炒め物より煮物など器具との接触時間が長い調理法で鉄の溶出が多いと言われます。�
�

�

メタボリック対策 一夜遅い食事に潜むリスクとは一�

�
西二階病棟主任�
田村　百合子さん�

★ 貧血によいツボ★

　豚こま切れ肉（一口大に切る）100g�
　かたくり粉………………小さじ1�
ほうれん草…………一束（200g）�
ねぎ（斜め薄切り）……………1本�
サラダ油大さじ1　赤とうがらし1本�
　　オイスターソース……大さじ1�
　　おろしにんにく………小さじ1�
1人分2.5点（199kcal）塩分1.1g  鉄2.6mg

豚肉とほうれん草の�
オイスターソース炒め�

レバーの煮付け�

作り方�

①豚肉はかたくり粉をまぶす。ほうれん草は塩ゆでして水に

　とり、水けを絞って3㎝長さに切る。�

②ねぎに油をまぶしてフライパンに入れ、あめ色になるまで

　いためる。豚肉と赤とうがらしを加え、肉の色が変わった

　ら とほうれん草を加えていため合わせる。�

作り方�

①鶏レバーは脂肪や筋、血などを除いて2～3㎝角に切り、

　軽く塩でもみ、水で洗う（においが気になる人は牛乳につ

　ける）。水けをきってさっとゆでる。�

②なべに としょうがを入れて煮立て、レバーを加える。火

　を弱め、汁けがなくなるまでゆっくりと煮る。�

鶏レバー……………………200g�
　　酒……………………大さじ2�
　　しょうゆ………  大さじ11/2�
　　砂糖…………………大さじ1�
しょうが（せん切り）……1かけ�
1人分0.9点（71kcal）塩分1.1g  鉄4.6mg

ここ
!

きょくち�




