
７
月
か
ら
８
月
に
か
け
て
地
域
の

組
合
員
さ
ん
が
高
齢
の
組
合
員
さ
ん

な
ど
に
「
熱
中
症
に
気
を
つ
け
て
下

さ
い
ね
」
と
訪
問
し
、
声
を
か
け
て

ま
わ
る
熱
中
症
訪
問
が
行
わ
れ
て
い

ま
す
。

日
中
は
と
て
も
暑
く
歩
い
て
い
る
だ

け
で
も
大
変
な
の
で
午
前
中
や
夕
方

な
ど
工
夫
し
な
が
ら
声
か
け
を
行
っ

て
い
ま
す
。

訪
問
先
で
は
「
い
つ
も
気
に
か
け
て

く
れ
て
あ
り
が
と
う
」
な
ど
喜
ん
で

い
た
だ
け
る
声
が
多
い
よ
う
で
す
。

声
か
け
に
ま
わ
っ
た
組
合
員
さ
ん
も

「
喜
ん
で
く
れ
る
と
自
分
も
う
れ
し

い
」
と
声
か
け
し
て
ま
わ
っ
て
良
か
っ

た
と
実
感
さ
れ
て
い
ま
す
。

熱
中
症
の
声
か
け
と
あ
わ
せ
て
機
関

紙
の
配
達
を
お
願
い
し
て
み
た
ら

「
近
所
な
ら
い
い
で
す
よ
」
と
配
達

者
が
増
え
た
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
し
た
。

声
か
け
に
ま
わ
る
側
に
も
限
界
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
９
月
に
入
っ
て
も

暑
い
日
が
続
き
そ
う
で
す
。
組
合
員

の
み
な
さ
ん
水
分
補
給
や
涼
し
い
場

所
で
過
ご
す
な
ど
熱
中
症
に
気
を
つ

け
ま
し
ょ
う
。

７
月
に
行
わ
れ
た
大
阪
府
生
協
連

主
催
の
組
合
員
活
動
交
流
会
に
大
阪

き
づ
が
わ
か
ら
も
組
合
員
や
職
員
が

参
加
し
て
き
ま
し
た
。

テ
ー
マ
は
「
地
域
生
協
と
医
療
福
祉

生
協
で
一
緒
に
で
き
る
こ
と
を
考
え

よ
う
」
で
し
た
。

地
域
生
協
の
組
合
員
や
職
員
の
皆
さ

ん
と
何
か
一
緒
に
で
き
る
よ
う
な
取

り
組
み
は
な
い
か
を
グ
ル
ー
プ
ご
と

に
分
か
れ
て
話
し
合
い
ま
し
た
。
大

正
で
の
パ
ル
コ
ー
プ
の
移
動
販
売
車

の
稼
働
に
私
た
ち
大
阪
き
づ
が
わ
も

関
わ
っ
た
事
な
ど
報
告
す
る
と
興
味

を
持
た
れ
て
い
ま
し
た
。
大
阪
き
づ

が
わ
で
行
っ
て
い
る
体
操
班
会
や

「
す
こ
し
お
」
な
ど
、
健
康
づ
く
り

の
取
り
組
み
に
も
と
て
も
反
応
が
あ

り
ま
し
た
。

参
加
し
て
み
て
感
じ
た
こ
と
は
医
療

福
祉
生
協
が
や
っ
て
い
る
事
業
や
取

り
組
み
が
地
域
生
協
の
方
に
は
知
ら

れ
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
こ

れ
か
ら
は
私
た
ち
が
行
っ
て
い
る
様
々

な
取
り
組
み
を

も
っ
と
「
見
え
る

化
」
し
て
、
地
域
生
協
の
組
合
員
の

方
と
も
一
緒
に
取
り
組
み
を
す
る
こ

と
が
で
き
れ
ば
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

後
日
、
大
正
晴
れ
ば
れ
で
行
わ
れ
た

「
す
こ
し
お
」
班
会
に
パ
ル
コ
ー
プ

の
組
合
員
さ
ん
が
３
人
参
加
さ
れ
ま

し
た
。
こ
れ
か
ら
も
一
緒
に
で
き
る

こ
と
を
ど
ん
ど
ん
進
め
て
い
き
た
い

で
す
ね
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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 ＊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

具だくさんレンジ茶碗蒸し

材料 （１人分）

卵 … １個 ハム … 1枚
ほうれん草 … 1/2株（12ｇ）

Ａ

だし … 1/2カップ しょうゆ

… 小さじ 1/2
みりん … 小さじ１

作り方

１.ハムは２㎝四方に切る。ほうれん草
は３㎝ほどの長さに切る

２.茶碗蒸しの器（なければマグカップ
など耐熱の器）に１を入れる。ふんわり

とラップをかけ、600ｗの電子レンジで

1分加熱する。

３.卵を溶きほぐし、Ａを加えてよく混
ぜ合わせる。２に加え、再びラップをか

けて200ｗ（なければ弱設定）の電子レ
ンジで８分加熱する。

ポイント
＊ハムは鶏ひき肉、はんぺん、かにかま

ぼこに、ほうれん草はさやいんげんやア

スパラガスに代えてもOK
＊３の加熱が足りなかった場合は、１分

ほど追加する。この場合、出力を低くし

て、ゆっくり加熱するのはポイント。

＊器は、卵液を注いだ時に八分目を越え

ない大きさ（220～250㎖ほどの容量のも
の）にする。

＊へるぱる 2021年7.8月号より

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。


