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	2026年10月号
	2026

	【病院理念】
	地域医療への貢献と緩和医療の積極的提供
	～患者様中心のより良い医療の提供を～
	腰痛に悩んでいませんか
	1分の体操で腰の負担を軽くする
	病院でレントゲンやMRIなどの画像検査を行っても、椎間板ヘルニアや脊柱管狭窄症、骨粗鬆症、骨折といった明確な病名（原因）が特定できるケースは全体の約15%にすぎません。

	腰痛のセルフチェック
	食欲の秋にピッタリ！きのことかぼちゃのマスタードマヨ炒め
	季節の変わり目で体調を崩しやすい今、体の免疫を高める効果もあります。
	調理する30分前にきのこを日光に当てるだけで、栄養がさらにアップするのでぜひ試してみてください。
	●材料（２人分）
	・舞茸…1／2パック
	・エリンギ…1／2パック
	・しめじ…１／2パック
	・かぼちゃ…２００ｇ
	・オリーブオイル…小さじ１
	●調味料
	・マヨネーズ…大さじ１
	・粒マスタード…大さじ１/２
	・醤油…小さじ１
	・はちみつ…小さじ１/２
	・おろしにんにく…少々
	・こしょう…少々
	・塩…少々
	・パセリ（お好みで）…少々
	＜作り方＞
	①かぼちゃを５㎜幅の薄切りし、耐熱皿に移しふんわりラッ
	　プをかけて電子レンジで加熱
	（目安は竹串が少し刺さるくらいで可、600ｗで3~４分程度）
	②きのこは食べやすいお好みの大きさに切る
	③フライパンにオリーブオイル小さじ１を入れ、きのこがし
	　んなりするまで炒める。
	④かぼちゃを加えて、かぼちゃに焼き色がついたら火を止め
	　て調味料を入れて混ぜる
	⑤こしょう、パセリをかけたら完成
	（文・レシピ：栄養科　興津）
	FAX　：03-3395-3225
	FAX　：03-3301-7732



	◆越川病院のご案内◆
	杏だよりはホームページからも閲覧・印刷することができます。
	https://www.koshikawa-hosp.or.jp


