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健康まつり

記念講演

～安心して認知症になれる
社会をめざして～

講師：鈴木 森夫 さん
（認知症の人と家族の会 前代表理事）

日時：11月26日(日)
午後1時00分～3時30分
場所：大正コミュニティ

センター３階

健
康
ま
つ
り
記
念
講
演
を

聞
き
に
行
こ
う
！

今
年
の
講
演
者
は
認
知
症
の
人
と

家
族
の
会
の
活
動
に
長
年
携
わ
れ
て

き
た
会
の
元
代
表
理
事
の

鈴
木
森

夫
さ
ん
で
す
。

認
知
症
施
策
が
全
く
な
い
頃

か
ら
お
互
い
に
励
ま
し
合
い
、
助
け

合
い
な
が
ら
介
護
の
社
会
化
を
求
め

て
活
動
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

認
知
症
の
人
の
み
な
ら
ず
家
族
も

地
域
で
安
心
し
て
日
常
生
活
を
営
む

こ
と
が
で
き
る
地
域
や
社
会
に
つ
い

て
あ
ら
た
め
て
考
え
る
き
っ
か
け
に

し
ま
し
ょ
う
。

モ
ー
ニ
ン
グ
班
会

開
催
日

火
曜
日
・
金
曜
日

時
間

９
時
半
か
ら
１
１
時
半

場
所

大
正
晴
れ
ば
れ

毎
週
火
曜
日
と
金
曜
日
に
モ
ー
ニ

ン
グ
班
会
を
開
催
中
で
す
。
９
時
半

か
ら
１
１
時
半
ま
で
の
時
間
、
ホ
ッ

と
で
き
る
居
場
所
と
し
て
が
ん
ば
り

ま
す
。
お
気
軽
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

モ
ー
ニ
ン
グ
班
会

元
気
に
開
催
中モーニング班会の様子

十
月
十
五
日

天
下
茶
屋

へ
二
十
二
名
で
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
。
晴
天
に
恵
ま
れ
阿
倍
野

神
社
で
写
真
を
。
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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

＊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

豚肉とピーマンの梅しそ炒め

材料 （１人分）

豚肉もも切り落とし肉 … 100ｇ
ピーマン … 2個（60ｇ） 大葉 4枚

Ａ

梅干し（減塩タイプ）… 1個
ごま油 … 小さじ１ みりん …
小さじ１

作り方

1.豚肉は食べやすい大きさに切る。

ピーマンは5㎜幅の細切りにする。大
葉は粗いみじん切りにする。梅干し
は種を取り、包丁でたたく。

2.フライパンにごま油をを中火で熱
し、豚肉を入れて炒める。豚肉に火

が通ったらピーマンを加えて3～4分
炒める。

3.大葉、梅干し、みりんを加えてさっ
と炒め合わせる。
ポイント

＊豚肉はビタミンB1とトリプトファ

ンが豊富。ピーマンはビタミンCが豊
富。
＊ピーマンは、ブロッコリー、小松
菜、じゃがいもでも代用可。
＊加熱しすぎると豚肉とピーマンの
ビタミンが減るので炒めすぎに注意
すること。

＊へるぱる 2022年9.10月号より

どうしようか？
家具の移動、植
木の手入れ
一度お電話下さ
い
お役にたちます
よ


