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本日の内容

薬膳とは

東洋医学で自分の体質をチェックしてみよう！

地産地消のすすめ ～旬の野菜を食べよう～

薬膳を使った地域活性化事業

薬膳レシピ紹介



薬膳の考え方

◎食材の特徴と味を用いる（五性・五味）

◎季節ごとの特徴に合わせて旬の食材を使う

◎体質や体調に合わせる

季節によって起こりやすい身体の不調と
体質に合わせて食することで
季節の体を健康に保ち、未病・予防へとつながる食生活を行う

「旬」の食材は季節によって起こりやすい不調を整えてくれる
特徴をもつ

旬の食材を上手に組み合わせることで季節に合わせて体を
整えていくことにつながります

医食同源

薬膳とは？
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薬膳とは？



冷える人（季節）は温める食材
熱がこもる人（季節）は冷ます食材

薬膳とは？



季節と食材の関係
春 梅雨 夏 秋 冬

季節の特徴 「風」花粉
「肝」イライラ

「水」湿度が高
く水分がたまり
やすい

「熱」体に熱が
こもりやすい

「乾燥」
「肺」

「寒」
「腎」老化

起こりやす
い不調

花粉症（鼻水・
くしゃみ）
精神不安（イラ
イラ、不安、落
ち込みやすい）

むくみやすい
雨、低気圧によ
る身体不調（頭
痛、めまい、吐
き気）

ほてり、熱感、
（夏冷えになる
人もいる）、脱
水、夏バテによ
る食欲不振

乾燥症状（皮膚、
のど、鼻、髪の
乾燥）
呼吸器症状（咳
など）

冷え
腰痛、頻尿、痛
み、下痢

摂りたい食
材の特徴

苦味・甘味
気を巡らせる香
りの強い食材
酸味は控える

利水 「寒（清熱）」
胃腸の働きを補
う
油物は控える

潤す
刺激が強い食材
は避ける

温める
冷やす食べ物は
避ける

旬の食材
季節に合わ
せてとる食
材

山菜、ふき、菜
の花、たけのこ、
貝類、きゃべつ、
人参、香菜、

きゅうり、冬瓜、
ゴーヤ、シソ、
ハト麦

セロリ、トマト、
キウイ、なす、
スイカ、豆腐、
白菜、梅

梨、きくらげ、
かぼちゃ、さつ
まいも、れんこ
ん、ゴマ、はち
みつ、小松菜、
ホタテ

山芋、きくらげ、
エビ、もち米、
羊肉、ブロッコ
リー、アスパラ
ガス
スパイス（唐辛
子、にら、しょ
うが、にんに
く）ねぎ

季節と食材の関係



虚
実

陰 陽

表
熱

裏
寒

寒がり
風呂であたたまると緩和
冷房が苦手、寝るときは
湯たんぽ・靴下をはく

暑がり
長風呂苦手
冷たい飲み物を好む
寝るときは足をだす

証

血水

気
瘀血

血虚

気逆

気
うつ

□ため息をよくつく
□ストレスをためやすい

□のどや胸がつまるかんじがする

□げっぷがよくでる
□頭が重い

□家でごろごろしていたい

□食が細い

□食後に眠くなる

□寝汗をかく

□体力がなく疲れやすい

□イライラする

□のぼせ・ほてり
□ちょっとしたことで焦ったり驚きやすい
□緊張しやすい
□手汗をよくかく
□眠れない・夢を見る

□かかとのひび割れ
□爪が薄く、割れやすい

□乾燥肌
□眠りが浅い
□月経不順
□体が冷える
□髪がパサついて抜けやすい

□むくみやすい

□雨の日は調子が悪い

□乗り物酔いしやすい

舌・腹
□唇や歯茎が紫っぽい

□月経関連症状が強い

□足の静脈が浮き出ている

□顔色がくすみやすい

□低気圧時の頭痛、めまい、嘔気、耳鳴り

気虚

水滞



体質別おすすめ食材～気～

～気を補う～ ～気を巡らせる～

五性：温平 五味：甘

野菜類：かぼちゃ、きゃべつ、しょ
うが、やまいも、キノコ類、じゃが
いも、さつまいも
ナッツ類：ごま、くり、なつめ、米、
大豆
魚介類：鮭、さば、いわし、たい、
ぶり
肉：鶏肉

五性：温平涼 五味：辛、苦

野菜類：セロリ、玉ねぎ、ニラ、ニ
ンニクの芽、春菊、ピーマン、ホウ
レンソウ、みょうが
果物：みかん、きんかん、グレープ
フルーツ、レモン
香辛料・ハーブ：紫蘇、シナモン、
ハッカ、ミント、パクチー、八角、バ
ジル、クレソン、フェンネル、ロー
ズマリー、ジャスミン、葛
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～気の流れを
整える～

野菜類：大根、
かぶ
果物：ビワ、レモン、
キウイ、ゆず
香辛料・ハーブ：
紫蘇、シナモン、
ハッカ、ミント、パ
クチー、パセリ



体質別おすすめ食材 ～血～

血虚タイプ
～血を補う～

お血タイプ

五性：温平 五味：甘、酸

野菜類：かぼちゃ、きくらげ、にん
じん、れんこん、ほうれんそう
穀類：あずき、黒豆、黒米
果物：ぶどう、プルーン、ライチ
ナッツ類：黒ごま、くるみ、なつめ、
松の実
香辛料・ハーブ：パセリ
魚介類：あさり、いか、かき、たこ、
ほたて、まぐろ
肉、卵、牛乳：牛肉、鶏肉、卵

五性：熱温平 五味：辛、苦

野菜類：きくらげ、たまねぎ、トマト
（加熱）、なす、ニラ、れんこん、サ
トイモ、ちんげんさい
穀類：黒豆、黒米、酒かす、納豆
果物：桃、プルーン、ブルーベリー
香辛料・ハーブ：サフラン、クレソ
ン、グレープフルーツ
飲み物：ココア、ハイビスカス、
ローズ
＊脂っこいもの、甘いもの（特に
チョコレート）は避けましょう）
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体質別おすすめ食材 ～水～

水滞タイプ

五性：熱温平 五味：辛

野菜類：きゅうり、しょうが、なす、
とうもろこし、とうがんねぎ、白菜、
へちま
穀類：小豆、黒豆、ハト麦、緑豆
果物：すいか
魚介類：あさり、しじみ、こんぶ、の
り、わかめ
香辛料・ハーブ：山椒、唐辛子、カ
ルダモン
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そ ら ま め
• 平／甘

• 解毒作用を持つ

春 の 薬 膳

• 涼／辛甘

• 体内の余分な熱をとる

桜 島 大 根

ミ ン ト （ 薄 荷 ）
• 涼／辛

• 気の巡りをよくする（理気）

• 解毒・解熱作用を持つ
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そら豆と桜島大根の春コロッケ
材料（10個分）

【コロッケ】
そら豆 330 g
桜島大根 250 g
山芋粉 小さじ1
（片栗粉でも可）

ミント 2 g
コンソメ 小さじ1
パン粉 適量
オリーブオイル 適量

【ミントソース】
ミント 8g
にんにく ひとかけ
塩 少々

オリーブオイル 大さじ1
レモン汁 小さじ1

作り方

【コロッケ】
1. そら豆を茹でて皮を剥き、細かく潰す。
2. 桜島大根をすりおろす。
3. 1と2を合わせ、山芋粉、コンソメ、

刻んだミントを加えて混ぜる。
4. ３をお好みの大きさに丸める。
5. ４にパン粉をつけ、オリーブオイルで

揚げ焼きする。

【ミントソース】
1. ミントとにんにくを細かく刻む。
2. オリーブオイル、レモン汁、塩

と混ぜる



本日の内容

薬膳とは

東洋医学で自分の体質をチェックしてみよう！

地産地消のすすめ ～旬の野菜を食べよう～

薬膳を使った地域活性化事業

薬膳レシピ紹介



パンフレット・フライヤー案JA鹿児島×鹿児島大学
健康まちづくりプロジェクト



鹿児島県は全国有数の農業県・畜産県

健康かごしま21推進イメージ

「心豊かに生涯を送れる健康長寿県の創造」

医学教育においては、
生活者の視点を重視した行動科学教育を行うことで

全人的医療を行う人材育成につながる

JA健康まちづくりプロジェクト



住民の健康増進

JA

・農業
・畜産
・食材
・組合員
・メディア
・広報誌

鹿児島大学
（離島へき地医療人育成センター）

・学生
（医学部、保健学科、歯学部）
・医師
・歯科医師
・看護師
・PT・OT・ST
・栄養士
・栄養科学生（鹿児島女子短期大学学生）

人材育成
・生活者の視点を重視した全人的医療を行える人材
・ソーシャルキャピタルの核となる人材
・地域特性に基づく健康増進を行える人材
・地域活性化のための企画を立案できる人材

・食と健康（食育推進）
・健康まちづくり
・啓蒙、情報発信

地域活性化
・地域交流
・農業体験
・イベントの実施

JA健康まちづくりプロジェクト



STEP① JA組合員さんとの交流や農業体験を通じて、健康課題を抽出
STEP② 健康課題に対して解決策を練る。イベントや広報誌コラムなど企画立案。
STEP③ 実際に情報発信して、フィードバックを得る。STEP①に戻る。

JA健康まちづくりプロジェクト 構想JA健康まちづくりプロジェクト



• 地域課題から食と健康まちづくりを考える
• 医科、歯科、看護、栄養学、心理学、社会
人文学の学生など学科の垣根を超えたディ
スカッション

食と健康ワークショップJA健康まちづくりプロジェクト
～食と健康ワークショップ＝

多職種＆他学科連携した
課題解決ワークショップ



JA健康まちづくりプロジェクト
薬膳

JA健康まちづくりプロジェクト
～薬膳～



・食べ物がもつ力を伝える（旬の食材）

・地域の食べ物（地産地消）の興味向上

・大人も子供も食べられるように

・おすそ分けになりやすい

・栄養学的、漢方医学的コメントでの説明

レシピ開発のポイント



薬 膳 レ シ ピJ A 広 報 誌 に て 薬 膳 レ シ ピ 連 載



J A 広 報 誌 に て 薬 膳 レ シ ピ 連 載



J A 広 報 誌 に て 薬 膳 レ シ ピ 連 載



レ シ ピ 紹 介 ～ み か ん カ レ ー ～

【自分で作れる生薬!? 陳皮の作り方】
①ミカンの皮をよく洗い、千切りにする。
②耐熱皿に並べ、600Wの電子レンジで2分ほど加熱。焦げな
いように気を付けながら、乾燥するまで1分ずつ加熱する。



カレー

①サラダ油に生姜、ニンニクを加えて香りが移るまで

炒めた後、たまねぎを加えて炒める。

②ひき肉を加えて炒める。

③トマト、陳皮、スパイスを加えて、塩で味を調える。

みかんご飯

① 米を研ぐ。

② 炊飯器にみかんの絞り汁と水、米をセットする。

③ 陳皮をのせて普通に炊く。

カレー(1人分)

エネルギー 154kcal

たんぱく質 11.9g

脂質 11.0g

飽和脂肪酸 3.9g

炭水化物 5.6g

食物繊維相当量 1.6g

食塩相当量 1.6g

【栄養素(１食あたり)】

みかんご飯(1人分)

エネルギー 292kcal

たんぱく質 5.0g

脂質 0.8g

飽和脂肪酸 0.2g

炭水化物 66.6g

食物繊維相当量 0.8g

食塩相当量 0.0g

レ シ ピ 紹 介 ～ み か ん カ レ ー ～

・カレー

豚ひき肉…500g

たまねぎ…中2個

ホールトマト…1缶

生姜…2かけ

陳皮…16g

ニンニク…7g

クミン…小さじ1

コリアンダー…小さじ1

ターメリック…小さじ1

塩…小さじ２

【材料(8人分)】

・みかんご飯

米…5合

みかん…10個

(しぼり汁710g)

水…415ml

陳皮…30g

【自分で作れる生薬!? 陳皮の作り方】

①ミカンの皮をよく洗い、千切りにする。
②耐熱皿に並べ、600Wの電子レンジで2
分ほど加熱。焦げないように気を付けなが
ら、乾燥するまで1分ずつ加熱する。



レシピ集の作成
レ シ ピ 集 の 作 成

アレンジレシピや
これまでに紹介したレシピは
Instagramでも見ることができます！



北山薬膳プロジェクト

鹿児島大学

＊農学部
＊医学部

鹿児島県

北山地区鹿児島女子短期大学

＊鹿児島県農村振興課委託事業

＊北山地区コミュニティ協議会



北山薬膳プロジェクト



北山薬膳プロジェクト



山椒香る
小松菜の炊き込みご飯

山芋のすりながし汁 ゆず風味

地鶏のきいこん なつめ煮込み

がね
～山椒塩と桂皮塩～

春菊と陳皮の温白和え

里いものオランジェット風
～黒糖シナモンがけ～

薬膳コーヒー
～なつめ、陳皮、桂皮、生姜～

エネルギー 673kcal

タンパク質 26g

脂質 25g

食物繊維 12g

食塩 3.3g

薬膳メニュー



１．里芋は皮をむき、よく茹でる。
２．Ⅰの里いもと黒糖をフードプロセッサーで滑らかに
なるまで混ぜ、お湯で戻した陳皮とくず粉を加えヘラな
どで混ぜ合わせる。
３．豆乳とココアパウダー、粉寒天を鍋に入れ、沸騰し
てから弱火で2分程度よく混ぜる。焦がさないように注
意が必要。
４．３に２を入れ、火を通しながらよく混ぜる。焦がさな
いように弱火で。
５．バットに移し、粗熱をとり、冷蔵庫で冷やし固める。
６．固まったら人数分にカットし、黒糖とシナモンを混ぜ
たものをまぶして出来上がり。

里いもの生チョコオランジェット風

里いも(皮むき) 20g
黒糖(粉)             9g
陳皮(お湯でもどす) 3g
豆乳(もしくは牛乳)  20g
ココアパウダー（無糖 3g
くず粉＋粉寒天 1.0g
黒糖(粉・飾り用) 1g
シナモン（粉） 0.2g  

1個分



34

ありがとうございました
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