
３年後、５年後の健康状態をつくるための知
恵を伝承していくパン・ウェイの薬膳料理教
室。その１階のスペースに、ショップがオープ
ンしました。ドレッシング、醤、お茶、調理道
具が並んでいます。一度お立ち寄りください。
http://www.pan-chan.com

パン・ウェイの薬膳ショップ

大葉をはじめとする緑の野菜は、
肝臓の機能を向上させるだけでなく、
目も元気にしてくれます。目がかすん
でいる、遠くが見えにくいというとき
には、緑の野菜をどんどんとってくだ
さい。目が元気になれば肝臓も元気
になります。私はお刺身についている
大葉も、残さずに食べますが、多くの
人は「ただの添え物」と思って残して
います。大葉は体にいいもの、残さ
ずに食べてください！

３
月
は
、
５
日
前
後
が
「
啓け

い

蟄ち
つ

」、
20
日
前
後
は
「
春
分
」
に
な
り
ま
す
。

啓
蟄
の
「
啓
」
は
「
ひ
ら
く
」、

「
蟄
」
は
「
土
の
中
で
冬
ご
も
り
し
て
い
る
虫
」
の
こ
と
。

大
地
が
暖
ま
り
、
春
の
訪
れ
を
感
じ
た
虫
が
穴
か
ら
出
て
く
る
季
節
で
す
。

春
と
い
っ
て
も
ま
だ
寒
い
日
も
あ
り
、

肝
臓
の
弱
さ
は
残
っ
て
い
ま
す
か
ら
注
意
が
必
要
で
す
。

今
月
は
肝
臓
に
い
い
一
品
を
紹
介
し
ま
す
の
で
、
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

元
気
と
キ
レ
イ

を
つ
く
る
！

「大葉」を残さないで！

薬
膳
レ
シ
ピ
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材料（６人分）
あさり（砂抜きする）	 約500ｇ
菜の花	 6本
エリンギ	 約3本分
生姜（薄切り）	 10ｇ
長ネギ（1cmの輪切り）	 1/2本分
日本酒	 大さじ2
合わせ調味料
日本酒	 大さじ1
白砂糖	 小さじ2/3
鶏ガラスープの素	 小さじ1

白胡麻油	 大さじ2
胡麻油	 小さじ1
大葉（千切り）	 15枚分
クコの実（水に戻す）	 大さじ1

あ
さ
り
と

菜
の
花
の
炒
め
も
の

３
月
は
啓
蟄
、
春
分
と
春
の
季
節
で

す
。
啓
蟄
を
過
ぎ
る
と
、
体
は
目

覚
め
ま
す
。
し
っ
か
り
目
覚
め
さ
せ
る
た
め

に
は
、
解
毒
を
し
て
お
か
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
解
毒
を
す
る
た
め
に
は
、
緑
の
食
材

と
た
ん
ぱ
く
質
を
と
る
こ
と
が
大
事
に
な
っ

て
き
ま
す
。

ま
た
、
こ
の
季
節
は
ま
だ
肝
臓
が
弱
っ
て

い
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。
貝
類
は
肝
臓
の

機
能
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
食
材
の
一
つ
。
貝
類
を

と
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
、
日
本
で
も
「
お

酒
を
飲
ん
だ
次
の
日
に
は
し
じ
み
汁
」
と
い

い
ま
す
ね
。
中
国
と
同
じ
考
え
方
で
す
。
し

じ
み
に
限
る
の
で
は
な
く
、
貝
類
な
ら
す
べ

て
オ
ー
ケ
ー
で
す
か
ら
、
積
極
的
に
と
っ
て
く

だ
さ
い
。

も
う
一
つ
、
貝
類
は
た
ん
ぱ
く
質
の
含
有
量

が
多
い
の
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
は
肝
臓
の
栄

養
素
で
す
か
ら
、
で
き
る
だ
け
多
く
摂
取
し

て
、
肝
臓
の
機
能
を
向
上
さ
せ
、
結
果
、
解

毒
の
能
力
を
高
め
ま
し
ょ
う
。
体
の
解
毒
作

用
が
進
む
こ
と
で
、
体
の
目
覚
め
を
促
し
て

く
れ
る
の
で
春
に
は
貝
類
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

さ
ら
に
、
肝
臓
に
つ
い
て
五
味
五
色
で
考

え
る
と
、
緑
の
も
の
を
多
め
に
と
る
の
が
プ

ラ
ス
に
な
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
こ
と

を
踏
ま
え
る
と
、
春
の
時
期
に
出
回
る
菜
の

花
は
、
旬
で
あ
る
こ
と
、
緑
の
野
菜
で
あ
る

こ
と
か
ら
、
最
適
な
食
材
で
す
。

こ
の
メ
ニ
ュ
ー
に
は
大
葉
も
使
っ
て
い
ま

す
。
緑
色
の
食
材
で
あ
る
大
葉
は
肝
臓
に

い
い
食
材
で
す
が
、
花
粉
症
に
も
効
果
的

で
す
か
ら
、
花
粉
症
が
気
に
な
る
方
は
、
冬

か
ら
春
に
か
け
て
と
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。
飾
り
つ
け
と
し
て
用
い
た
り
、
味
噌

汁
に
入
れ
た
り
、
一
工
夫
で
登
場
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
る
便
利
な
食
材
で
す
。
ど
ん
ど
ん

使
っ
て
く
だ
さ
い
。

作り方
菜の花の茎の硬い部分の皮を剥いて、
半分の長さに切る。お湯で茹でて色が
鮮やかに変わったら取り出して粗熱を
取り、しっかり絞る。エリンギを菜の花
と同じサイズに切る。
大さじ１の白胡麻油をひいたフライパ
ンで生姜を炒める。香りが出てきたら
あさりと日本酒を加えて蓋を閉め、強
火で蒸し炒める。口が開いたあさりか
ら順に取り出す。
２のフライパンに大さじ１の白胡麻油
を足し、長ネギと１のエリンギを炒め
る。香りが出てきたら１の菜の花と２の
あさりを加えて少々炒める。合わせ調
味料を加えて手早く混ぜ、仕上げに胡
麻油を振り、火を止める。
お皿に盛り、大葉を上にのせ、クコの
実を散らす。

1

2

3

4

あさりと菜の花の炒めもの 料
理  

パ
ン
・
ウ
ェ
イ

薬
膳
料
理
研
究
家

中
国
北
京
生
ま
れ
。
N
H
K
中
国
関
連
番
組

の
翻
訳
・
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
と
し
て
活
躍
。

N
H
K
の『
中
国
語
会
話
』で
中
国
食
文
化
を

紹
介
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
料
理
研
究
家
を

志
す
。
季
節
と
身
体
を
テ
ー
マ
に
四
季
に
沿
っ

た
食
生
活
を
提
唱
。
都
内
に
て
薬
膳
料
理
や
中

国
家
庭
料
理
の
教
室
を
主
宰
。『
き
ょ
う
の
料

理
』等
の
テ
レ
ビ
出
演
の
ほ
か
、講
演
会
で
も

活
躍
中
。
著
書
に『
ひ
と
皿
で
体
が
元
気
に
な

る
お
粥
と
麺
の
本
』『
元
気
と
キ
レ
イ
の
薬
膳

的
暮
ら
し
』『
に
ん
に
く
・
し
ょ
う
が
・
ね
ぎ
・
と

う
が
ら
し
の
薬
膳
レ
シ
ピ
』等
が
あ
る
。
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