
医
療
福
祉
生
協
で
は
地
域
や
大

正
晴
れ
ば
れ
（
小
林
西
）
で
様
々

な
班
会
や
サ
ー
ク
ル
活
動
が
行

わ
れ
て
い
ま
す
。
組
合
員
が
３

人
寄
れ
ば
「
班
」
は
作
れ
、
班

会
が
で
き
ま
す
。

現
在
、
い
き
い
き
体
操
、
卓
球
、

ボ
デ
ィ
ケ
ア
ヨ
ガ
、
エ
イ
ジ
レ

ス
バ
レ
エ
、
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ

プ
、
健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン
、
映
画
、

写
真
、
コ
ー
ラ
ス
、
う
た
ご
え

等
々
、
組
合
員
さ
ん
が
集
ま
っ

て
自
主
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。

最
近
は
班
会
で
モ
ル
ッ
ク
が

じ
わ
じ
わ
と
広
が
り
つ
つ
あ
り

ま
す
。
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
生
ま
れ

の
木
を
つ
か
っ
た
ス
ポ
ー
ツ
で

高
齢
の
方
に
と
っ
て
も
や
り
や

す
く
楽
し
い
と
好
評
で
す
。

今
は
寒
い
の
で
大
正
晴
れ
ば
れ

で行
っ
て
い
ま
す
が
暖
か
く
な
っ

て
き
た
ら
地
域
の
公
園
で
も
で

き
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
一
緒
に
体
験

し
て
み
ま
せ
ん
か
。
も
ち
ろ
ん
、

見
に
来
る
だ
け
で
も
大
丈
夫
で

す
。

昨
年
、
１
２
月
２
４
日
に
子
ど

も
食
堂
を
大
正
晴
れ
ば
れ
で
行

い
ま
し
た
。
実
行
委
員
の
み
ん

な
で
サ
ン
タ
の
恰
好
や
帽
子
を

被
っ
て
参
加
者
を
迎
え
ま
し
た
。

親
子
連
れ
や
小
林
小
学
校
前
で

撒
い
た
チ
ラ
シ
を
見
て
来
て
く

れ
た
子
ど
も
た
ち
も
参
加
来
て

く
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
平
尾
商
店
街
で
駄
菓
子

屋
さ
ん
を
始
め
ら
れ
た
方
や
実

行
委
員
の
子
ど
も
さ
ん
が
手
伝
っ

て
く
れ
る
な
ど
た
く
さ
ん
ド
ラ

マ
が
あ
り
ま
し
た
。
次
も
「
ぜ
っ

た
い
い
き
た
い
」
の
声
も
多
く

あ
り
、
ゆ
っ
く
り
思
い
思
い
の

楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
て
も
ら

え
た
の
か
な
と
思
い
ま
す
。

今
回
も
果
物
な
ど
、
た
く
さ
ん

ご
提
供
い
た
だ
き
ま
し
た
。
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お

班
会
で
一
緒
に

健
康
づ
く
り
を
し
よ
う

班
会
の
お
問
い
合
わ
せ

大
正
晴
れ
ば
れ

電
話
６
５
５
４-

８
０
８
０

子
ど
も
食
堂

開
催
（
２
回
目
）



No453 2024.2.1（木）

材料 （１人分）

納豆… 1パック（40ｇ）

キャベツ… 1枚（60ｇ）

小麦粉… 50ｇ 水 … 大さじ１

サラダ油 … 小さじ１

中濃ソース … 小さじ２ かつお節

… 1/8パック（0.5ｇ）塩… 少々
作り方
１．キャベツは粗みじん切りにする。
２．ボウルに卵を割り入れ、小麦粉、
水を加えて混ぜ合わせる。
３．フライパンにサラダ油を中火で熱

し、２ を平に丸く流して入れてふた
をし、２分ほど焼く。弱火にしてさら
に３～４分焼き、裏返して同様に焼く。
４．お皿に盛り、ソース、かつお節を
かける。
ポイント

＊納豆は、ひきわりだと生地になじみ、
粒が大きいと食感がアクセントになる。
＊豚薄切り肉、シーフードミックスな
どを加えるとより栄養バランスがよく
なる。

＊へるぱる 2022年11.12月号より

免疫力を高める

納豆

×野菜のレシピ

2024年2月

ヘルパーステーション らぽーる

〒551-0003 大阪市大正区千島１-
２０-７ エスワイビル３階

☎ 6554－1276
ＦＡＸ 6551－2122

担当：このがみ・松田
ヘルパーさん募集中です。
お気軽にお問い合わせください。


