
    “食・私の特製スープ” 

  

                     石 原 靖 造 

 

平成２３年(2011 年)６月１９日家内の交通事故を機に私の生活は一変しました。 

それまで縦のものを横にもしなかった男が、食事はもとより掃除、炊事、洗濯、買い物、全

部やる羽目になったからです。 

食べる事が全ての基本とばかり、当初はコンビニやスーパーで適当に買って食べてました

が、こんな食生活でいいのかなと思っていた矢先に出会ったのが、以前 28 会や HP でも紹

介させて頂いた、或る製薬会社の一言、“さあにぎやかにいただく”でした。つまり、さ（魚）

あ（油）に（肉）ぎ（牛乳）や（野菜）か（海藻）に い（芋）た（卵）だ（大豆製品）く

（果物）です。 

やれカロリーがどうの、ビタミン、ミネラルは充分かとか難しい話は抜きで、大体これだ

けの物を常に食べて居れば、先ず栄養価は大丈夫と言うものです。 

アホの一つ覚えでこれを信奉し、何とか生き延びて来ましたが、どうも根菜類とキノコ類が

不足してる様に思って、考え出したのが私の特製スープです。 

 

先ず、れんこん  ごぼう  椎茸 

舞茸 ぶなしめじ えのきたけを用

意します。 

（写真） 

 

 

 

 

それを四等分に処理して冷凍にし

ます。（写真） 

 

 

 

 

 

 

 



一袋に対し、ピーマン 

ブロッコリー 人参 キ

ャベツ（写真）を二等分し

たものを加えます。 

 

 

 

 

 

 

 

それに刻んだベーコンと

スープの素を入れて炊き上

げると出来上がりです。（写

真） 

 

 

 

 

 

 

一袋五日分ですから、四袋で二十日分になります。 

 

それでお味の方はどうかと言う事ですが、炊いた初日は美味しいですが、日を追うごとに

キノコの灰汁が出る所為か、味が落ちていきます。でも自分で作ったものに文句付けても仕

方無いので、そのまま受け入れています。そして少しでも健康に役立って呉れる事願って摂

っています。 

 

皆さんの中で、これがご自分の健康に良い一品だと言うのがあれば、是非教えて頂きたい

と思います。 

以上 “老いぼれがボケ防止の為に色々やっとんなあ”位に思って頂ければ幸いです。 

    

令和 4 年 9 月 20 日               （完） 

 


