
 

 

予約は 

こちらから 

電話：0799-62-5566（診療時間内） 
インターネット・携帯電話：http://www.ukr.jp/soyama/(24時間対応) 

＊携帯電話からは右のＱＲコードからでも予約できます＊ 
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 寒い今の時期にしか作る事のできない冬ならではの

おやつと言えば干し芋！自然な甘みとねっとりとした

食感や噛みごたえがたまらなく好きで、食べだすと止

まらないほどの美味しさ。 

 小さい頃は、母にトースターで炙ってもらい、少し

焦げて香ばしい熱々の干し芋が最高に嬉しいおやつで

した。寒さに弱い私ですが、干し芋を作れる冬がやっ

てくると浮かれてしまいます。 

＜自家製干し芋＞ 

①さつまいもを洗い低温でじっくり１時間程蒸す。 

②熱いうちに皮をむいて１cmの厚さに切る。 

③ネットに並べて、時々ひっくり返しながら２～３日

間天日干しにすると出来上がり。 

 干すことで栄養がぎゅっと濃縮され食物繊維、鉄、

カリウム、ビタミンやミネラルが焼き芋やふかし芋よ

りもたっぷり含まれており、その為体のむくみをとっ

てくれたり、疲労回復や便秘解消にも効果的で女性に

とって嬉しい栄養素満載です。 無添加なので子供か

ら大人まで安心して食べられます。 

 健康と美容に良いとされる 

自家製干し芋をご家庭で！ぜひ 

挑戦してみてはいかがでしょうか。 

（医療事務 芝床 真美） 

 

以上、体調を整え寒い冬をのりきりましょう。 

（医療事務 原野 喜美栄） 

一、「お風呂で温まる」シャワーではなく、ぬるめのお風
呂で半身浴をして芯までしっかり温まります。 

二、「お腹を冷やさない」体の中心が冷えて血行不良
になると手足にも血液が届きにくくなります。お腹が
冷える人は腹巻を使うなどしましょう。 

三、「食べ物で中から温かく」温かいものを摂るようにし
ます。根菜類や冬が旬の野菜や果物は体を温
めるものが多いそうです。 

四、「運動して筋肉をつける」筋肉は熱を作り出します。
運動することで血行がよくなります。 
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冬 だけの特 別 なおやつ 
～ 自家製干し芋 ～ 

 近年は暖冬の傾向にあったので、今

年は少し寒く感じるかもしれません。

冷えると頭痛や肩

こり、風邪、疲労

の原因ともなりま

す。そこで冷え対

策を四つご紹介い

たします。 


