
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

私の故郷の冬は、とても寒くて乾
燥します。子どもの頃、祖母から言
われていたのは、「30 分に１回、ひと
口でもいいから水分を摂りなさい」と
いうこと。飲むのはお茶で、まずひ
と口、口に含んでうがいをして、それ
から２、３口飲むのがいいと言われ
続けてきました。水分補給はもちろ
んのこと、お茶にはカテキンなどの
殺菌効果のある成分が含まれていま
す。この習慣が、寒い乾燥した冬を
乗り越え、風邪退治をしていたのだ
と思います。生活の知恵を伝承しな
ければいけませんね。

１
月
は
、
６
日
前
後
が
「
小
寒
」、
21
日
は
「
大
寒
」
に
な
り
ま
す
。

文
字
ど
お
り
、
一
番
寒
い
時
期
で
す
。

温
め
る
こ
と
、
風
邪
を
ひ
か
な
い
こ
と
が
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。

乾
燥
し
て
い
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
か
ら
、

殺
菌
作
用
の
あ
る
食
材
を
積
極
的
に
使
っ
て
、

予
防
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
こ
の
時
期
に
最
適
な
一
品
を
紹
介
し
ま
す
。

元
気
と
キ
レ
イ

を
つ
く
る
！

水分摂取を心がける

薬
膳
レ
シ
ピ
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材料（６人分）
じゃが芋	 4個（約400ｇ）
生木耳	 40ｇ
クレソン	 1/2束
水	 100ml
長ネギ（みじん切り）	 1/2本分
	 （約大さじ6）
オイスターソース	 大さじ2
鶏がらスープの素	 約小さじ1
黒胡椒	 小さじ1/4
白胡麻油	 大さじ1

じ
ゃ
が
芋
の

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
炒
め

１
月
は
寒
い
季
節
で
す
。
お
正
月
で
食

べ
る
こ
と
、
飲
む
こ
と
が
多
く
な
り
、

内
臓
が
疲
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
家
の
中
に
籠

る
時
間
が
長
く
な
り
ま
す
か
ら
、
体
に
と
っ

て
不
要
な
熱
が
た
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
十

分
に
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ま

た
、
空
気
が
乾
燥
し
て
い
て
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
な
ど
の
感
染
症
に
罹
り
や
す
い
た
め
、

予
防
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
に
な
っ
て
き

ま
す
。
昔
か
ら
こ
の
時
期
に
は
殺
菌
作
用
の

強
い
も
の
を
摂
る
よ
う
に
と
い
わ
れ
て
い
る

の
は
そ
の
た
め
で
す
。

「
じ
ゃ
が
芋
の
オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
炒
め
」

は
、
ど
こ
の
家
庭
に
も
あ
っ
て
、
体
を
温
め

る
食
材
を
使
っ
た
、
手
軽
な
炒
め
料
理
で
す
。

じ
ゃ
が
芋
は
風
邪
に
効
果
的
と
い
わ
れ
て
い

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
豊
富
で
す
。
免
疫
力
も
高

め
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
加
熱
に
よ
り
失
わ
れ

て
し
ま
う
の
が
一
般
的
で
す
が
、
デ
ン
プ
ン

の
多
い
芋
類
の
場
合
は
、
加
熱
し
て
も
そ
れ

ほ
ど
失
わ
れ
る
こ
と
が
な
い
の
で
、
炒
め
る

野
菜
料
理
の
材
料
と
し
て
最
適
で
す
。

レ
ン
コ
ン
も
冬
の
メ
ニ
ュ
ー
に
は
よ
く
用

い
ら
れ
ま
す
が
、
芋
類
と
同
様
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
の
含
有
量
が
多
い
の
で
、
積
極
的
に
取
り

入
れ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

を
た
く
さ
ん
摂
取
し
て
、
風
邪
を
積
極
的
に

予
防
し
て
く
だ
さ
い
。

解
毒
作
用
の
強
い
食
材
と
し
て
ク
レ
ソ
ン

を
使
用
し
て
い
ま
す
。
体
に
入
っ
た
菌
に
対

し
て
効
果
を
発
揮
し
て
く
れ
ま
す
。
こ
の
時

期
に
な
る
と
、
花
粉
症
予
防
も
始
め
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
が
、
ク
レ
ソ
ン
を
は
じ
め
と

す
る
セ
ロ
リ
や
セ
リ
な
ど
の
香
り
の
強
い
セ

リ
科
の
植
物
は
有
効
で
す
。
大
い
に
用
い
て

く
だ
さ
い
。

作り方
皮をむいたじゃが芋を長さ5cmに切っ
てから、5mm角の棒状に切る。生木耳
の硬い部分を切り落とし、千切りにす
る。クレソンの葉を手で千切り、茎は小
口切りにする。
白胡麻油でじゃが芋を少々炒めてか
ら、水を加えて蓋を閉め、少々蒸らす。
鍋の水が少なくなったら蓋をとり、再び
炒める。じゃが芋に透明感が出たら、
オイスターソースと鶏がらスープの素、
１の生木耳を加えて全体をからめる。
長ネギを加えて手早く混ぜ炒めたら黒
胡椒で味を調える。１のクレソンの茎
を散らして、一瞬混ぜ炒め火を止める。
３を器に盛り、１のクレソンの葉をの
せる。

1

2

3

4

じゃが芋のオイスターソース炒め 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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