
※日曜・祝日・年末年始はお休みです。

045(812)6161
（代表）

（代表）

（直通）
045(815)2577

045(812)9869

TEL

WEB
←で検索お願いします。新中川病院

FAX

9：00～1 7：00　受付時間

　  ご相談は

総合相談室まで
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AKA STYLE

TAKE ON FREE
ご自由にお持ちください

ごちそうポトフ

鶏手羽元

玉ねぎ
人参
じゃがいも
キャベツ

にんにく
オリーブオイル
水
塩
こしょう
コンソメ
ブーケガルニ

 400g

1 個
1/2 本
大 1 個
1/8 個

ひとかけ
大さじ 1
600ｍL

小さじ 2/3
少々
1 個

1 パック

①  玉ねぎは大きめのくし切り、人参は良く洗い皮ごと縦に四等分、じゃがいもは皮を
     剥き半分にカット、 キャベツは芯をつけ半分にカットする。
     バラバラになるようなら爪楊枝でとめる。にんにくは潰す。ポトフとは、 フランスの伝統的な煮込み料理で、

肉や野菜を一緒に煮込んだものです。 家庭料理

としても人気があり、 寒い季節にぴったりの暖かい

料理です。 食材の旨味がしっかりと出るので、 シ

ンプルながら深い味わいが楽しめます。 フランスで

は 「ポット」 は鍋、 「フ」 は火を示すため、 「火に

かけた鍋」 といった意味になります。

鵬友会の管理栄養士がお勧めのレシピをご紹介！

寒い時期におすすめの身体を温める食材に、ひと手間
かけてごちそうメニューを作ってみませんか？

季節のお勧め食材を使った簡単レシピです！

頭

首

2
sec

②  鶏手羽元は骨に沿って縦に２か所切り込みを入れる 
③  鍋にオリーブオイルを入れ、潰したにんにくを入れたら弱火で香りがするまで加熱する。
④  鶏手羽元を入れ表面に焼き色が付くまで焼く 
⑤  水を加え、約 10 分煮る、あくがでたらすくう 
⑥  玉ねぎ、にんにん、じゃがいも、キャベツを加え、コンソメまたはブーケガルニを入れ
      やわらかくなるまで 15 分 程煮込む。（食べる時間を逆算して行ってもよい）
⑦  加熱が終わったらブーケガルニは取り出しておく。塩、こしょうで味を調える。
       スープ皿などに盛り付ける

4

鵬友会の理学療法士が考案したオリジナル体操
簡単な動作で効果的な運動ができます。お手軽

かんたん たいそう
最新効果的ストレッチ

ほうゆう
めし

（お好みで一部ベーコンや
     ソーセージに変えても）

作
り
方

＊ローリエ、タイム、ローズマリーなどのハーブを束ねたもの。
　スパイスコーナーなどで販売）香り付におすすめです。

＊

ど
ち
ら
か

の重さはなんと 7~8kg もあります。これを支えている首 /
肩は疲労が蓄積！今回は首 / 肩に効果的なストレッチを

ご紹介致します。是非、診察までの待ち時間やご自宅でテレ
ビを見ながらお試し下さい。※めまい / しびれ / 痛みがでたら中止して下さい。

（胸鎖乳突筋・僧帽筋）のストレッチ
こり固まる原因：長時間のデスクワーク・猫背・運動不足・スマホの見すぎ
期待できる効果：首こり、肩こりの改善・疲れ目の改善・姿勢が良くなる

①

③

20～30秒キープのストレッチ

④

顎を引いて姿勢を正し、
　　　ゆっくり首と肩を動かす

②

「スマホっ首」に気を付けて顎を引いた良い姿勢で元気に過ごしましょう。

期待できる効果：首こり、肩こりの改善・疲れ目の改善・姿勢が良くなる

息を止めて2秒抵抗→息を大
きく吐いて 2 秒脱力 （伸び
る側の肩を下げると効果的＋
角度をかえてバリエーション）

息を止めて2秒抵抗→息を大
きく吐いて 2 秒脱力 （伸び
る側の肩を下げると効果的＋
角度をかえてバリエーション）

胸鎖乳突筋のやり方と
　　　　　　僧帽筋のやり方
胸鎖乳突筋のやり方と
　　　　　　僧帽筋のやり方

基本の流れ
①首のストレッチ：2 秒抵抗（力を入れて）→2 秒脱力（力を抜く）
　　　　　　　　→×3 回＝12 秒。
②筋膜リリ ー ス：こりのある部分を押さえてゆっくり大きく動かす。
③静的ストレッチ：反動をつけずに伸ばした状態を 20~30 秒キープ。
④良い姿勢で、ゆっくり関節を動かす。




