


血を補う体質改善バストアップ献立

みなさまこんにちは！ 
先週の「感情と内臓の関係」のコラムでは、 
臓器からのお疲れのサインで情緒不安定になっているかも!? 
というお話をさせていただきましたね😌💡 

中医学では「血」が感情のコントロールを司っていると考えます。 



☑︎夢をよく見る 
☑︎目が疲れやすい 
☑︎唇や爪の色が淡い・割れやすい 
☑︎便秘・コロコロしている 
☑︎生理周期は長め・経血の量は少ない 
☑︎のぼせ感がある 

☑︎生理前に情緒不安定になりやすい

血を補う体質改善バストアップ献立



これらの症状がある方は、 

「血虚（けっきょ）」といって血が足りていない状態です😌 

ということで今回の献立では、 

血を補うレシピをご紹介させていただきます💡 

血を補うケアでは、

血を補う体質改善バストアップ献立



①血を補う食材を取り入れる 
鶏肉、ラム肉、鮭、タラ、エビ、人参、ほうれん草、ナツメ、ライチ、卵、
ごま、貝類 
②気を補う 
山芋、豆類、豆腐、葉野菜全般 

これら全てを使うことは今回は難しいのですが、 
手に入れやすい食材でできるレシピをご紹介します♪

血を補う体質改善バストアップ献立



１.にんじんの炊き込みごはん
血を補う体質改善バストアップ献立



材料(２合分)　調理時間：20分以下(炊く時間を除く)

・米…2合　　　　　　　　　　　    【B】醤油(あれば薄口)…大さじ2 
・にんじん…1本(150ｇ)　　　　　  【B】みりん…大さじ2 
・鶏ももひき肉…75～100ｇ程　　  【B】酒…大さじ2 
・生姜…1/2かけ 
・サラダ油…小さじ1 
【A】塩…ふたつまみ 
【A】こしょう…少々



作り方❶

にんじんは切りやすい長さのせん切りにして、 
後から少し短めに切ります（1.5～2㎝長さが食べやすいので）。 
また、生姜はみじん切りにします。



作り方❷

炊飯器に合わせる前に、にんじんなどの具材はすべてフライパンで 
炒めて下味をつけます。 
まず、フライパンにサラダ油と生姜を入れて中火で熱し、 
香りが立ってきたらにんじんを加えてさっと炒めます。 



作り方❸

続けて鶏ひき肉を加え、ほぐしながら肉の色が変わるまで炒め合わせま
す。Aで下味をつけて下ごしらえ完了です 
（※ここでにんじんに完全に火を通す必要はありません。）



作り方❹

米の浸水が完了したら、Bの調味料を加えてさっと混ぜ合わせ、 
さらに2合の目盛まで水が足りなければ加えます。 
そこに③で炒めた具材をすべて加えます（油や汁気も合わせて）。 



作り方❺

炊飯器にセットして、炊飯のスイッチを押します。 
炊き上がれば底からさっくりと混ぜ合わせて完成です！



２.鶏肉の柚子胡椒焼き
血を補う体質改善バストアップ献立



材料(２人分)   調理時間：20分以下(室温に戻す時間を除く)

・鶏もも肉（唐揚げ用カット）…300～350ｇ 
・サラダ油…小さじ1/2ほど 
【A】醤油…大さじ1と1/2 
【A】みりん…大さじ1と1/2 
【A】酒…大さじ1と1/2 
【A】砂糖　…大さじ1/2 
【A】柚子胡椒…小さじ1/2



作り方❶ 

鶏肉は食べ応えのあるもも肉を使います。4㎝四方ほどの【唐揚げ用】
にカットされたものでOKです（自分で切る場合は、皮ごと4㎝四方ほ
どに切ってください）。 
次工程にてタレで下味を付けるため、焼くときに少し焦げやすくなり
ます。ですので、必ず鶏肉は30分ほど室温に出して、芯まで火が通り
やすく戻しておきましょう。 



作り方❷

室温に30分出したら、Aの醬油、みりん、酒各大さじ1.5、砂糖大さじ
1/2、柚子胡椒小さじ1/2をボウルに加えて箸でよく混ぜ合わせます。
漬け込む時間は5分です。



作り方❸

タレに漬け込み終えたら、鶏肉だけを取り出して汁気を切り、キッチ
ンペーパーなどで汁気をふき取ります（※タレは捨てずに取ってお
き、最後の味付けに使います！） 
フライパンにサラダ油小さじ1/2ほどを加えて中火で熱し、熱くなれば
鶏肉の皮を下にして並べ入れます。 



作り方❹

まず、中火のまま鶏肉の皮目を1分半～2分ほど焼きます。皮目に焼き
色が付いたら裏返し、続けて弱火にして4分ほど身側を焼きます。 
身側を4分焼いて鶏肉にほぼ火が通れば、漬け込みに使ったタレを 
すべてそそぎ入れます。 



作り方❺

タレを加えたら火を少し強め、箸で上下を返しながら、鶏肉の表面に
タレがしっかり絡まるまで煮詰めます。 
タレが減ってきて、とろみが少しついてくれば鶏肉にも味が絡みやす
くなってきます。焦げないよう気をつけて、鶏肉にタレをしっかり絡
めましょう。 



作り方❻

鶏肉にタレが絡まれば火を止め、器に盛り付けます。 
フライパンに残ったタレを全体に回しかければ完成です！



3.ほうれん草と落とし卵のみそ汁
血を補う体質改善バストアップ献立



材料(3人分前後)　調理時間：20分以下

・ほうれん草…1/3束（75ｇほど） 
・卵…人数分 
・だし汁…500ml 
・味噌…大さじ2と1/2ほど 



作り方❶

ほうれん草は、乾いた根っこを切り落としてから、左手でほうれん草
の中ほどをつかみ、右手で持った包丁で切り込みを細かく入れます。 
このときほうれん草を持っている左手に注意しながら、1～2㎝の深さ
で茎の太さよりも細かくなるようにすると、後から水洗いしたときに
土が落ちやすいです。 



作り方❷

ほうれん草は長さを3～4等分にします。それから人数分の卵は 
そっとだし汁に入れやすくするため、小さな器に一つずつ 
割っておきます。



作り方❸

鍋にだしを入れて中火にかけ、沸いたら火を弱め、ほうれん草の軸の
部分を入れてさっと火を通します。軸の部分が色鮮やかになれば、 
火を弱めて味噌を溶き入れます。 
味噌を溶いて、再沸騰したら鍋肌にそっと卵を一つずつ落とします。
コトコトと卵に火を通す時間は2～3分です。



作り方❹

落とし卵を作っている間に、ほうれん草の葉の部分を加え、箸などで
上下を返して卵をつぶさないよう注意しつつ、火を通します。 
卵を入れて2～3分経って、卵白がしっかり固まっていることを 
確認したら、お玉ですくい取り、椀に盛り付けて完成です。 



4.水菜の漬物
血を補う体質改善バストアップ献立



材料(作りやすい分量)　調理時間：10分以下(漬け込む時間を除く)

・水菜…1束 
・塩…野菜の重さの2％強 
・昆布…野菜の重さの1％ 
・唐辛子…1本 
・食べるときにかつお節や醤油を適宜 



作り方❶

野菜に対しての塩の重さですが、『野菜の重さに対して２％の塩を加え
る』のが浅漬けの基本となります💡。 

 今回は水菜１束（根元を切り落として）270ｇ、塩は2％より少し多め
にして2.5％の7ｇ弱（自然塩小さじ1と1/3）を加えました。 



作り方❷

水菜の漬物には、『昆布』を入れたほうが美味しいので、昆布も少量
（野菜の重さに対して1％）ほど用意しておきます。 
※ちなみに、昆布の旨みがいきわたるように細く切ってから漬け込む
のがよいです。キッチンはさみで切るのですが、切る前にさっと火で
あぶるとバリバリとかけらが飛び散ることなく、細く切ることができ
ます。 



作り方❸

水菜はよく根元を切り落としてから水洗いして、４～５㎝幅に切りま
す。また、唐辛子は種を取り除いてから、輪切りにしたものを用意し
ておきます。 



作り方❹

水菜はジップロックの中だけでは塩や昆布がよく混ざらないので、 
袋に入れる前にボウルで混ぜるとよいです。分量の塩を混ぜて、 
昆布と唐辛子を合わせ、ジップロックの袋に入れます。



作り方❺

水菜を袋に入れたらバットに平らに広げ、その上にバットを置いて 
3～4倍の重しをかけて冷蔵庫に入れます。漬け込む時間は5～7時間 
ほどです。



作り方❻

5～7時間ほど漬け込んだら、食べる直前に一度袋の中で水菜をもんで完成
なのですが、普通の浅漬けよりも塩気を強くしているので汁気をしっかり
しぼることが大切です。 
しぼるときは食べる分量だけをしぼり、しぼった状態で食べてみてくださ
い。少し塩気が強く感じたら、水の中に短時間つけて塩を少し抜いてから
いただきましょう。 



作り方❼

お好みでかつお節をかけたり、醤油を少量かけたりしても美味しいで
す！ 
冷蔵庫で3～4日ほど保存できます。ただ、何回かに分けて食べるとき
は、漬け始めと同じように空気を抜き（もしくは軽く重石をかけ
て）、水に浸かった状態で保存しておくとよいです



５.にんじんの葉の手作りふりかけ
血を補う体質改善バストアップ献立



材料(２人分)  調理時間:10分以下 

・にんじんの葉…５０ｇ 
・煎りクルミ…２０ｇ 
・サラダ油…小さじ１/２ 
【A】醤油（あれば薄口）…大さじ１/２ 
【A】砂糖…小さじ１ 
【A】塩…ひとつまみ 
【A】こしょう…少々



作り方

今回は葉が３０㎝ほど、にんじん自体も１０cm以上に成長したものを
購入しました。若いにんじん葉は、炒め物やゆでて和え物などにも使
えますが、このくらい大きくなったものは筋っぽく感じるようになり
ます。 なので、ある程度大きくなったにんじん葉は細かく刻んで、 
手作りふりかけにするのがいちばん！だと思います。



作り方❶

にんじん葉は、茎は５㎜幅に、葉は６～７㎜幅に刻みます。 
クルミは煎ったものを用意し、粗く刻みます。 
※生クルミの場合は、オーブンやフライパンなどでまとめて煎ってあ
げるとよいです。



作り方❷

フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、 
にんじん葉の茎とクルミを炒めます。 
茎がしんなりとすれば、葉を入れて炒め合わせます。



作り方❸

葉がしんなりとして火が通れば、Ａの調味料を加えて味付けします。
火を弱めて、醤油の水分を軽く飛ばすように混ぜながら煮詰めて、 
完成です。 冷めたら保存容器に入れて、ごはんと一緒にいただきま
す！ 


