
～秋の薬膳豆知識～ 
 

秋の薬膳レシピ 

野菜たっぷりで
お子さまにも 

おすすめ♪ 

作り方 

材料(2人分) 

ミートボールと野菜の中華風炒め 

ミートボール  ：1袋 
人参      ：1/4個 
椎茸              ：2個 
キャベツ        ：1/6個 
ピーマン        ：1個 
ネギ              ：10ｇ 
生姜              ：1片 
油揚げ           ：１枚  
ごま油           ：大さじ１ 
塩           ：適量 
    

 

人参と椎茸は薄切り、キャベツはざく切り、ピ
ーマンは一口サイズに切り、ネギ、生姜をみじ
ん切りにする。油揚げを細切りにする。 
フライパンにごま油を入れ、人参を炒め、人参
の色が変わったら、椎茸、キャベツ、ピーマン、
ネギ、生姜を入れ、軽く炒める。 
油揚げ、ミートボールを加え混ぜて、蓋をして
余熱で3～5分位蒸らす。塩で味付けをする。 

9月になると、気温が下がり、空気が乾燥してきます。 
中医学では、五臓の中の肺は、潤いを好み乾燥を嫌う特性があります。
乾燥によって、体内の水分を損ない、肺を傷めやすくなります。 肺は
呼吸を司り、鼻・咽喉・気管に繋がり、皮膚・汗腺の機能に影響する
と考えられています。そのため、秋は皮膚の痒み、唇や手足のひび割
れ、喉のいがらっぽさ、空咳、鼻血などの症状が出やすくなります。 
 
 秋におすすめ♪健脾益胃の食材(胃腸機能を健やかにする) 
 ★山芋・さつま芋・じゃがいも・しいたけ・まいたけ・しめじ・なめ
こ・エリンギ・人参・キャベツ・さやえんどう・ブロッコリー・カリ
フラワー・かぼちゃ・蓮根・落花生・栗など 
※疲労回復、免疫機能を高める効果があります 
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