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暮らしに役立つ薬膳の知識

1974年　近畿大学薬学部卒業。卒業後、近畿大学東洋医学研究所特別

研究生として漢方の基礎研究に従事。生薬「サイコ」、「カンゾウ」、「ニ

ンジン」を中心とした基礎薬理学。1987年薬菜弁当製造販売店「キッ

チン・オリタ」を開設。東洋医学の栄養学をベースにした仕出し弁当の

調理と経営にたずさわる。1994年3月研究の成果が認められ、 医学博士

号取得。1995年4月近畿大学東洋医学研究所非常勤講師。1999年4月

近畿大学医学部薬理学非常勤講師。市民大学講座、カルチャーセンター

などで漢方入門講座、薬膳料理教室の講師を務める。

暮らしに役立つ薬膳の知識
織田真智子先生による薬膳レシピ第８回「ちぢみほうれん草」を
掲載させていただきます。日本の伝統食がいかに我々の体にとっ
て必要なものなのかを共に学び、おいしく頂きましょう。

織田  真智子

第

８

回

　料理アシスタント：織田　藍（オリタ　アイ）

挿絵：織田　真智子

ち
ぢ
み
ほ
う
れ
ん
草
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暮らしに役立つ薬膳の知識

　

ち
ぢ
み
ほ
う
れ
ん
草

　

葉
物
野
菜
は
昔
か
ら
「
霜
が
あ
た
る
と
お
い
し
く
な
る
」

と
言
わ
れ
て
い
る
よ
う
に
、
寒
い
季
節
の
も
の
は
味
や
栄

養
価
が
高
く
な
り
ま
す
。
ほ
う
れ
ん
草
は
今
で
は
年
が
ら

年
じ
ゅ
う
店
頭
に
並
ん
で
い
ま
す
が
、
こ
の
時
期
の
も
の

が
本
来
の
旬
の
味
で
す
。
そ
の
中
で
も
、
今
回
紹
介
し
ま

す
「
ち
ぢ
み
ほ
う
れ
ん
草
」
は
従
来
の
ほ
う
れ
ん
草
と
比

べ
て
、
あ
く
が
少
な
く
甘
味
も
格
段
に
強
い
た
め
、
一
度

食
べ
る
と
忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
。
ち
ぢ
み
ほ
う
れ
ん
草
は
普

通
の
ほ
う
れ
ん
草
と
は
品
種
が
違
い
、
背
丈
が
短
く
地
面

に
這
う
よ
う
に
成
長
し
ま
す
。
葉
も
ち
ぢ
れ
あ
が
り
見
た

め
が
悪
い
た
め
市
場
か
ら
敬
遠
さ
れ
、
農
家
が
自
家
用
に

細
々
と
栽
培
し
て
い
る
程
度
だ
っ
た
の
で
す
。
と
こ
ろ
が

近
年
、
見
栄
え
よ
り
も
味
と
栄
養
価
重
視
の
本
物
志
向
に

な
っ
て
き
て
一
躍
脚
光
を
浴
び
て
き
ま
し
た
。

　

ち
ぢ
み
ほ
う
れ
ん
草
は
一
年
で
一
番
寒
い
時
期
に
生
育

す
る
の
で
、
凍
害
か
ら
身
を
守
る
た
め
葉
や
茎
の
水
分
を

減
ら
し
、
成
分
を
濃
縮
さ
せ
る
た
め
糖
度
を
上
げ
て
い
き

ま
す
。普
通
の
ほ
う
れ
ん
草
の
糖
度
は
五
度
前
後
で
す
が
、

ち
ぢ
み
ほ
う
れ
ん
草
は
十
二
度
近
く
に
な
り
ま
す
。
糖
度

十
二
度
と
い
う
の
は
甘
い
ス
イ
カ
と
同
等
で
す
か
ら
、
い

か
に
甘
味
の
強
い
野
菜
で
あ
る
か
が
想
像
で
き
る
と
思
い

ま
す
。
以
前
、
十
二
月
に
中
国
の
北
京
に
行
っ
た
時
、
気

温
は
マ
イ
ナ
ス
十
三
度
く
ら
い
だ
っ
た
の
に
、
ど
こ
の
家

の
軒
先
に
も
冬
場
の
食
料
で
あ
る
白
菜
が
山
の
よ
う
に
積

ま
れ
て
い
ま
し
た
。
冷
凍
庫
よ
り
低
い
気
温
の
戸
外
に

あ
っ
て
こ
の
白
菜
が
凍
ら
な
い
の
が
不
思
議
で
し
た
が
、

ち
ぢ
み
ほ
う
れ
ん
草
と
同
じ
よ
う
に
、
白
菜
も
糖
度
を
あ

げ
て
凍
害
か
ら
身
を
守
っ
て
い
た
の
で
す
。

　

日
本
へ
は
十
六
世
紀
頃
、
中
国
か
ら
伝
来
し
た
と
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
ほ
う
れ
ん
草
が
今
日
の
よ
う
に
注
目
さ
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
昭
和
に
な
っ
て
か
ら
の
こ
と
で

す
。
第
二
次
世
界
大
戦
後
の
ア
ニ
メ
「
ポ
パ
イ
」
の
影
響

は
非
常
に
大
き
く
、
こ
の
こ
ろ
か
ら
大
人
も
子
供
も
『
栄

養
価
の
高
い
野
菜
イ
コ
ー
ル
ほ
う
れ
ん
草
』
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
が
で
き
あ
が
っ
た
よ
う
で
す
。
ま
た
農
事
試
験
場

な
ど
で
の
地
道
な
品
種
改
良
に
よ
る
努
力
も
ほ
う
れ
ん
草

の
お
い
し
さ
ア
ッ
プ
に
貢
献
し
て
い
ま
す
。
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暮らしに役立つ薬膳の知識

ほうれんそうの下処理

　野菜の調理、実はこの下処理がめんどうなんですよね。ほうれん草は特にシュ
ウ酸の含量が高く、たっぷりの湯でゆがかないとえぐみが残るという先入観が
あるので敬遠されがちですが、その点このちぢみほうれん草はあくが少ないの
で扱いは簡単です。
ここではあくが強い普通のほうれん草にも応用できる下処理を説明します。
野菜は天候によってずいぶん価格が違ってきます。いいものが安く手に入る時
に少し多めに買って下処理して保存すると大変重宝します。すぐに調理しない
ときは根の部分を水に漬けて気温が上がらないところに立てておくと１週間く
らいはピンピンしています。それ以上経つと葉が黄色くなり軸もかたくなって
たけてきますのでやはり１週間を目安に使いきりましょう。

① ほうれん草は2束 (1束が市販のものであれば約200gですが束の大きさは販
売店によって違います｡ ここでは1束200gを目安に分量を計算しています｡ )
400gを 3～ 4センチの長さに切って洗う｡ ザルにあげて水切りする｡ (根っこ
の赤い部分は栄養価が高く甘みがあっておいしいので使うといいのですが､ ど
うしても砂がとれにくいので縦切りにしてこの部分だけ別にして2度洗いする｡)
ほうれん草は口の中に入れた時に砂が残っていてジャリッとくると食欲減退し
ますので、しっかり水洗いをして砂を落とすこと｡ 今は水耕栽培で土がついて
なくて､ 洗わなくてもいいようなほうれん草もたくさん出回っていますが､ 栄
養面から考えて必ず土で育ったものを選んでください｡

② できるだけ大きめの鍋、中華鍋か揚げ物する時に使う厚底の鍋にいため油（天
ぷらなどに一度使った油で十分です）大さじ1を入れて熱し、煙が出る手前ま
でしっかり加熱する。（ここで加熱温度が低いと出来上がりがべたつきます。日
本人は油の加熱しすぎに抵抗感を持つ人が多いのですが、ここでは少々我慢し
て煙がたつ一歩手前を目安にしてください｡）大きい鍋がない時には2回に分け
て処理して下さい｡

③ ①のほうれん草を茎の下の部分から②の鍋に一気に入れる｡ ジューン !と大
きな音がするはずです｡ 木ベラで大きく混ぜましょう｡ ３０秒後に残りの葉の
部分を全部入れ、塩小1/2を入れて再び混ぜる｡ 1分くらいでしんなりしたら
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暮らしに役立つ薬膳の知識

Recipe-1 ゴ マ 和 え

　

ほうれん草　               １束

和えゴマ　

　  すりごま     大さじ１

      醤油　       大さじ１／２

　  砂糖　　  　ひとつまみ

　  粉末だし     少々　

材 料（２人分）作 り 方

　火からおろし､ たっぷりの冷水の中にあける｡ ひと混ぜしてすぐにザルに　
　あける｡ (水の中にいったん浸けるのは油分を落とすためです｡ )軽く絞って
　おひたしその他色々な料理に使ってください（下処理A）。
　いため料理､ その他油が付いていても気にならないときは冷水の中にあける
　手順を省いて直接ザルにあけて水きりする（下処理B）｡

　　以上、下処理Ａ，下処理Ｂともに油を使った処理方法であまり一般的では
　ありませんが、もちろん普通にゆがいてもかまいません。多めに処理して水
　気を絞ってバットの上にパラパラ広げ、いったん冷凍庫で凍らせてから密閉
　用のビニール袋に入れ直して冷凍庫保管しておくと、青野菜がほしいときに
　重宝します。

①　和えゴマの材料を混ぜる。

②　下処理して水切りしたほうれん草

       （下処理A ）に①を食べる直前に和える。
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暮らしに役立つ薬膳の知識

作 り 方

材 料

①　 中火で中華鍋にバターを溶かし、その中にベーコンとニンニクを入れて脂がしみだしてくる 

        まで炒める（１分くらい）。

②　 下処理して水切りしたほうれん草（下処理B）を①の鍋の中に入れ、強火にしてひと混ぜし、

        鍋肌から醤油をたらし塩コショウし、味を整えたら出来上がり。

※　 これを使って翌日はスパゲティに、後日はキッシュに仕立てます。

（２人分）  

Recipe-2 ほ う れ ん 草 と べ ー

タ ー 炒 め

コ ン の

バ

ほうれん草                   １束

ベーコン　　  　　　    ５０g  ( 塊であれば薄くスライスしておく）

ニンニク                      １かけ ( みじん切り）

バター　                      大さじ１

塩コショウ                    少々

濃口醤油　　　　          小さじ１

MQHNNļ ɔȢȶ ȯHKQI¥ª  ;;;NK LNILIMP;;;TUMMUML;kh




