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学んで実践！身近な薬膳で梅雨をさわやかに 薬膳 全３回シリーズ企画 第１回 

5/19(火)横浜南センターにて、まな

びパル講師の youko 先生をお迎え

し、横浜南エリア主催「身近な薬膳で

梅雨をさわやかに」を開催しました。 

今回の薬膳企画は単発ではなく、季

節に沿って 5-7 月、全３回のシリー

ズとして企画しました。５月は第１

回で、前半は薬膳の講義、後半は講師

のレシピで調理・試食を行います。 

講義では薬膳に関する様々なお話を

聞くことができ、有益な情報を得る 

ことができました。 

調理では「タコライス」「春雨スープ」

を作りました。先生によると、薬膳で

は特にお米を摂ることが大切で「お

米はとても体にいい」「ごはんの量は

最低でも 150ｇ」とのこと。 

シンプルで身近なパルシステム商品

を使用していながら、季節に合った

薬膳効果のある料理ができて、薬膳

に対するハードルが下がった参加者

が多かったと思います。 

 

試食の際の先生との交流では、参加

者から様々な質問が出て、大変盛り

上がりました。 

企画後には参加者から「とても勉強

になり薬膳に興味が出た」「なれてい

る食材で作りやすかった」「不足気味

の物を心がけて摂りたい」等の感想

がありました。 

この日の学びを活かして、じめじめ

した梅雨を乗り切ってもらえればう

れしいです。（RM） 

白だし活用で旬を意識して薬膳を実践 

作りました。パルシステム商品の『素

材がいきる白だし』『カラーピーマ

ン』が好評でした。「梅シロップ」作

りのデモも行いました。 

１回の講義だけで薬膳を理解して使

いこなすのは難しいですが、考え方

を取り入れて旬の食材を生かした食

卓にし、季節の不調にうまく対応で

きたらと思います。 

７月の第３回は「酷暑に備え整える

薬膳」を開催です。（SR） 

「地区くらぶ」とは、組合員３名以上

のグループでやりたいことを、パル

システムが応援する仕組みです。例

えば「薬膳」がテーマの地区くらぶを

新しく作ることもできます。 

地区くらぶは原則、月に１回活動を

行います。交通費・試食費の補助、保

育、職員のサポートがあり、始めやす

く続けやすい仕組みがあります。年

に１回、活動を発信する企画を開催

する機会もあります。 

活動場所にはシーサイドライン福浦

駅すぐ、広い調理室と保育室を備え

た横浜南センターを使用できます。 

好きなことをパルシステムの仲間と

共有できる「地区くらぶ」を始めませ

んか。＜商品購入だけ＞から一歩ふ

み出しましょう。横浜南センターま

でお気軽にお問合せください。（SR） 

上記記事の第１回薬膳企画に引き続

き、6/9(火)に第２回「旬を意識して

薬膳を実践」を開催しました。 

第２回・第３回は組合員同士の教え

あい、学びあいとなり、エリアメンバ

ーと参加者で、季節に合った体によ

いメニューを調理・試食します。 

６月はむくみやだるさを感じること

が多いので、それを解消する食材を

使って「香味だれの蒸し鶏」「豆のサ

ラダ」「ツナとうもろこしご飯」等を 

薬膳企画 第２回 

9/18(金)「緑みかんシ 

ロップの料理教室」会場：

横浜南センター ジョイファーム小

田原の生産者に教わり、緑（あお）み

かんシロップと、シロップを使った

押し寿司等を作ります。8/3-7 週に

配布の「イベント info」をチェック！ 

告知 

好きなことを仲間と共有できる 

地区くらぶのご案内 



お問い合わせはこちら→

パルシステム神奈川横浜南センター
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