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別所 義正

え

が

お

１
０
月
か
ら
利
用
料

が
変
わ
り
ま
す

大
正
晴
れ
ば
れ
に
あ
る
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
ジ
ム
の
利
用
料
が
１
０

月
か
ら
変
わ
り
ま
す
。

こ
れ
ま
で
１
回
に
つ
き

３
０

０
円
の
利
用
料
で
し
た

１
０
月
か
ら
は

①
グ
ル
ー
プ
で
利
用
（
３
人
以

上
）

１
人
１
０
０
円

②
個
人
で
利
用

１
回
２
０
０
円

に
変
わ
り
ま
す
。

こ
れ
ま
で
よ
り
も
班
会
（
３
人

以
上
）
な
ど
、
グ
ル
ー
プ
で
利

用
さ
れ
る
場
合
お
得
に
な
り
ま

す
。

秋
は
運
動
し
や
す
い
季
節
で
す
。

ご
友
人
を
誘
っ
て
一
緒
に
晴
れ

ば
れ
に
運
動
し
に
来
ま
せ
ん
か
。

保
健
学
校
に

２
６
人
参
加

９
月
２
５
日
（
月
）
３
時
か
ら
保

健
学
校
が
、
晴
れ
ば
れ
４
階
ホ
ー
ル

で
開
か
れ
ま
し
た
。

今
回
は
、
後
期
高
齢
者
の
歯
科
健
診

の
大
切
さ
を
知
ろ
う

と
い
う
テ
ー
マ
で
、
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
予
防
を
中
心
に
、
健
康

寿
命
を
延
ば
す
に
は
何
に
気
を
付

け
れ
ば
い
い
か
？
を
お
話
し
て
頂

き
ま
し
た
。

２
６
枚
に
も
及
ぶ
立
派
な
テ
キ
ス

ト
を
い
た
だ
き
、
懇
切
丁
寧
な
お

話
で
、
と
て
も
よ
く
わ
か
り
ま
し

た
。

痛
く
な
く
て
も
定
期
的
に
歯
科
検

診
は
受
け
ま
し
ょ
う
ね
。

（
健
康
づ
く
り
委
員
・
渡
口
）

生協歯科の川口さん（左）と大森先生（右）
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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

ツナとかぼちゃのレンチン煮

材料 （１人分）

ツナ缶（オイル漬け）… 1/2缶
（35ｇ） かぼちゃ … 100ｇ
しょうが（チューブ可）… 少々

Ａ

水 … 大さじ2 酒 … 小さじ1
しょうゆ … 小さじ1/2
砂糖 … 小さじ1/4

作り方
１．ツナ缶は汁けをきっておく。か

ぼちゃは一口大に切る。

しょうがはすりおろし、Aと混ぜ
合わせる。

２．耐熱容器に１を入れてふんわり

とラップをし、600ｗの電子レン
ジで３分加熱する。そのまま３分
蒸らし、混ぜ合わせる。

ポイント

＊ツナはビタミンB6、トリプトファ
ン、グリシンが豊富。

かぼちゃはビタミンCが豊富。

＊残ったツナ缶（1/2缶）は中身を
ラップで包んでジッパー付き保存
袋に入れ、冷凍保存を。

＊ツナ缶はちくわ、さつまあげでも
代用可。

＊へるぱる 2022年9.10月号より


