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別所 義正

え

が

お

８
月
７
日
～
９
日
に
か
け
て
行
わ

れ
る
原
水
爆
禁
止
世
界
大
会
（
長
崎
）

に
今
年
も
大
阪
き
づ
が
わ
か
ら
３
人

が
参
加
し
ま
す
。

参
加
す
る
に
あ
た
り
、
地
域
の
組

合
員
さ
ん
が
千
羽
鶴
を
折
っ
て
く
れ

ま
し
た
。
千
羽
鶴
を
届
け
て
く
れ
た

ほ
く
と
支
部
の
み
な
さ
ん
。
支
部
長

の
朝
野
さ
ん
は
「
指
の
運
動
は
認
知

症
予
防
に
も
い
い
か
ら
」
と
千
羽
鶴

を
折
っ
て
く
れ
た
組
合
員
さ
ん
を
励

ま
し
て
く
れ
て
い
た
そ
う
で
す
。
平

和
の
願
い
を
し
っ
か
り
と
長
崎
に
届

け
て
き
ま
す
。

平
和
の
願
い

届
け
長
崎
に
！
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今回は食欲をかき立てるしっかり味のレシピ

ヘルパーステーション

らぽーる

〒551-0003
大正区千島１-２０-７

エスワイビル３階

☎ ６５５４－１２７６

FAX ６５５１－２１２２

カリカリ酢飯のイワシ丼

材料

・イワシ缶（かば焼き）…1缶（100ｇ）

・たくわん（スライス） …1枚（10ｇ）

青ねぎ…2本 ごはん…お茶碗1杯分（150ｇ）

Ａ.ごま…小さじ1 酢・砂糖…各小さじ¹/₂
塩…少々

作り方
１．イワシ缶は一口大に切る（缶汁は残しておく）

たくわんはみじん切りにする。青ねぎは小口切

りにする。

２．暖かいごはんにたくわん、青ねぎ、A を混ぜ
合わせる。

器に盛り、イワシ缶をのせ缶汁をかける。

＊イワシ缶はサンマ缶に代えてもOK。どちらも、み
そ味でもあいます。

＊たくわんは浅漬けやぬか漬けなど、他の漬物に代

えてもOK。
＊イワシ缶も一緒に混ぜ混んでから、小さめのおに

ぎりにするとより食べやすくなります。

＊へるぱる 2021年7.8月号より

＊ヘルパーさん募集中です。お気軽に
お問い合わせ下さい。

担当：このがみ・松田

簡単レシピ

2023年8月

ポイント

ウオーキングは熱中症予防の為7.8月はお休み。

９月１７日・１０月１５日（日）次回

蛍
光
灯
の
交
換
、
水
道
栓
の
漏
れ
、

高
所
の
出
し
入
れ
、
家
具
の
移
動

な
ど
の
お
困
り
事
は
、
一
度
お
電

話
く
だ
さ
い
。


