
 

おつけ団子 slow food山梨県おおつきおつけ団子 B１グランプリ

３位               

おつけ団子は完全食！食材の５色・五味調和（薬膳）で健康一

番！！ 

 

・食材５色とは・・・「青・赤・黄・白・黒」に分類され、それぞれ違う働

きがある 

青➡余分な熱を鎮め、のぼせ、気分の高まりやイライラを改善。胃

が弱く冷えを感じている時は摂りすぎないように。 

赤➡血液を補い、貧血傾向の改善。血の巡りを良くする。胃腸が弱

っている時や、妊娠中の時は摂りすぎないように。 

黄➡消化機能を整え、下痢気味を改善。気力の衰えを改善する。

過剰摂取しなければ得に注意することはなし。 
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白➡呼吸気道と皮膚を潤す働きがある。冷え性がきつい時は生食

は控えめにする。 

黒➡発育促進や老化防止、滋養強壮の働きがある。腫れたニキビ

がある時は控えめにする。 

 

・五味調和とは・・・私達の体は、体温・心拍・血圧・血液量・ホルモ

ン量を一定範囲に保つよう調整する機能を備えています。このバラ

ンスが崩れると体調不良や病気へとつながります。薬膳では、食材

の「五味」の働きを活かして身体のバランスを整えていきます。 

 

五味・・・酸味・苦味・甘味・辛味・鹹味（塩辛い） 

酸味➡肝臓・大脳・胆・目によい。血液浄化・解毒作用・体引き締め

作用 

     寝汗・下痢・頻尿によい。胃・膵臓を弱くする。 

苦味➡熱を下げ、余分な水分を対外に出す。咳・頭痛・目眩によい。 

    肺・大腸を弱める。風をひきやすい。皮膚の光沢がなくなり、

体毛が抜けやすくなる。胃腸を冷やす。 

甘味➡胃腸，膵臓によい。滋養強壮・緊張をゆるめ痛みを和らげる。 

    腎臓・膀胱・耳を弱くする。体がだるく、ブヨブヨになる。胃が

弱くなり、髪の毛が抜ける。 

辛味➡肺・大腸・鼻によい。発汗・血行促進・体を温め、風邪予防。 

    肝臓・大脳・目に悪い。筋肉がひきつる・爪が弱くなる。汗や

気を発散し過ぎて逆に冷える。 

鹹味（塩辛い）➡腎臓・膀胱・耳・骨に良い。粘膜を潤して便秘を改

善。 

    心臓に悪く血圧を上げる。小腸の機能を弱める。血液が粘り

顔面のつやがなくなる。腎から水分を奪いエネルギーを失う。 
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・西洋医学➡食餌療法はカロリーで計算する。 

・東洋医学➡薬膳で食材の栄養価で体質にあった食材を選び体

調を整え 

        免疫力を高める。 

 

《おつけ団子の食材》 

人参       赤       心臓 

大根       白       肺臓 

味噌                胃 

かぼちゃ     黄        脾 

きのこ               膵臓 

ごぼう      黒       腎臓 

白菜       青       肝臓 

 

 

 

おつけ団子レシピ（２人前）  

・大根 ・・・４０g     ・人参 ・・・４０g    ・ごぼう ・・・２０g 

・かぼちゃ ・・・４０g   ・きのこ ・・・少々    ・白菜 ・・・１

枚  

・油揚げ ・・・1/２枚   ・みそ ・・・４０g    ・だし汁 ・・・３

カップ    
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①小麦粉 ・・・１/２カップ   ・水 ・・・１/２カップ  

②ねぎ ・・・少々（みじん切り）  

作り方  

１ 大根・人参は銀杏切、ごぼうは斜め切り、かぼちゃは５ミリ位の

暑さ  

  油揚げは湯通しし薄きり、きのこは小口切り  

２ だし汁の中に１を入れて、軟らかくなったら火を止めて味噌で

味付け  

  をする。  

３ ①の団子のもとを練って作る。この時、丸めた団子を水に浸け

てグルテン（白い水）を軽く抜く。そして、火をつけた２の汁の

中に落とし、団子が浮いて来たら出来上がり。  

４ 器に盛り②をトッピングし完成  
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