
ご受講ルール

＊お顔出し、本名でのご参加。

＊録音録画・商用利用・第三者への開示は禁止。

＊積極的に楽しんで。



食べあわせ薬膳入門

健康でありつづける

誰でも、いつも、すぐできる



家族の人生を守る
日本の伝統医療「東洋医学」に基づいた食養生法

薬膳は、おかあさんの愛情料理

yakuzen story®



スーパーでそろう
食材だけで20年

「おうち薬膳」

profile

薬膳料理研究家｜管理栄養士 槇玲（まり）

「家庭料理」としての薬膳を提唱

児童養護施設の栄養士として勤務。激務に追われ22才のとき
「白血病」の診断。
父の急逝をきっかけに「命」と真剣に向き合い、薬膳と出会う。

・料理教室yakuzen story・薬膳レシピスクール

・薬膳レシピ制作数2000本余り
・飲食店・福祉施設メニュープロデュース
・メディア紹介レシピのべ450本余り

NHK、毎日放送、産経新聞、イオンLINE＠、クラシエ会報など

神戸市在住 能登半島出身 1973生まれ
カラオケとお酒が好き 少林寺拳法初段
夫は鍼灸師 子ども3人(♂大学院1年 ♀中2 ♂小4）



初出版3刷
総売上1万部

以上



厚生労働省「医療保険に関する基礎資料」2018年度

年次報告より抜粋※平成30年度の年齢階級別一人当たり国民医療費をもとに、
平成30年簡易生命表による定常人口を適用して推計したものである。



人も自然の一部

「薬」

「膳」



食養生

天寿を全うする方法

まわりに迷惑かけず
好きなことを一生続けたい



代謝
スムーズ

毎日の食事
で

健康キープ

食材の
選び方を
知る

常に
調和

『食養生』



「花粉症」解消

・原因を知る
・原因を解消する「食材」を知る

・キープする









健康は財産

富とは健康

健康は富なり
ガンジー



お悩み解消法

食事の摂り方

あなたは大丈夫？



対症療法はくりかえす

「原因」があって「結果」がある

目先の問題だけ解決しても
悩みはまたやってきます



栄養過多は「毒」

金魚にエサを与えすぎると、

どうなりますか？



水が溜まって濁る＝「水毒」

水毒の主な症状

アレルギー、鼻水、ぜんそく、せき、かゆみ、皮膚炎、
むくみ、めまい、立ちくらみ、頭痛、頻尿、発育不全、
胃腸障害、吐き気、消化不良、下痢、口内炎、

腎障害、更年期障害、耳鳴り、抜け毛、じんましん、
婦人科系疾患、不妊、月経不順、ED、鬱、ガン・・・



自己流＆偏った健康法

食は命

大切な人の健康を奪わないために



薬膳は、バランス

不調は「不調和」

＝バランスの崩れ



代謝スムーズ＝免疫力

胃腸は根っこ

土台ができる



代謝
スムーズ

毎日の食事
で

健康キープ

食材の
選び方を
知る

常に
調和

根本解決

『食養生』



食材選びが
的確にできる

生姜

バナナ







温性

大根補陰

巡り

温性

涼性

酒粕

鶏肉補気



酒粕

鶏肉

大根





コチュジャン

豚肉

にんにく

温性

温性

豆腐

巡り
熱性

平性

平性

温性

みそ

補血

補気 舞茸



トウガラシ
にんにく

豚肉

豆腐

みそ

まいたけ

ねぎ 生姜



スーパーでそろう食材だけで

健康とは、

調和×循環
バランス 代謝



人生100年時代

健康を保つ
確かな知識を持つ



有難う

家族 健康 平和 仕事 財産

yakuzen story®



○効能がひと目で把握できる

○薬膳を毎日の献立に取り入れられる

○毎日、免疫力アップ・代謝力アップ・ストレス解消

○長所と短所＝食材の特性が分かる

○食べあわせで克服



人生100年時代「ありつづける」ために
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