
モ
ー
ニ
ン
グ
班
会
を
行
っ
て

い
る
皆
さ
ん
と
相
談
し
、
火
曜

日
と
金
曜
日
の
モ
ー
ニ
ン
グ
班

会
の
と
き
に
夏
休
み
中
の
子
ど

も
た
ち
に
も
来
て
も
ら
え
る
よ

う
に
し
ま
し
た
。

い
つ
も
の
メ
ニ
ュ
ー
（
パ
ン
・

バ
ナ
ナ
・
コ
ー
ヒ
ー
）
の
コ
ー

ヒ
ー
を
ジ
ュ
ー
ス
に
チ
ェ
ン
ジ

し
て
提
供
し
ま
し
た
。

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
来

て
く
れ
た
子
、
小
学
校
前
で
撒

い
た
ビ
ラ
を
子
ど
も
が
持
っ
て

帰
っ
て
き
た
と
お
母
さ
ん
と
一

緒
に
来
て
く
れ
た
子
も
い
ま
し

た
。８

月
中
に
７
回
行
い
、
毎
回

に
ぎ
や
か
な
雰
囲
気
で
し
た
。

最
終
日
に
は
プ
ラ
バ
ン
キ
ー

ホ
ル
ダ
ー
づ
く
り
を
組
合
員
さ

ん
が
子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
や
っ

て
く
れ
、
楽
し
い
時
間
を
過
ご

し
て
い
ま
し
た
。

開
催
期
間
中
に
大
正
区
の
ス

ク
ー
ル
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー

さ
ん
や
地
域
の
学
校
の
先
生
も

見
学
に
来
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

８
月
２
５
日
（
日
）
、
平
尾

商
店
街
で
行
わ
れ
た
「
ル
ン
ウ

キ
マ
ー
ケ
ッ
ト
」
に
健
康
チ
ェ
ッ

ク
で
参
加
し
ま
し
た
。
約
１
時

間
で
１
３
人
の
方
に
健
康
チ
ェ
ッ

ク
と
医
療
福
祉
生
協
や
健
康
診

断
の
案
内
を
行
い
ま
し
た
。
昨

年
に
続
き
、
住
み
ま
す
芸
人
の

ふ
た
り
も
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
し

て
く
れ
ま
し
た
。
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別所 義正

え

が

お

子
ど
も
モ
ー
ニ
ン
グ
開
催
（
８
月
中
）

平
尾
健
康
チ
ェ
ッ
ク

健康チェックの様子（るんうき）
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原水爆禁止世界大会2024参加報告会

日時：2024年9月26日（木）午後2時～

場所：大正晴ればれ4階

広島で行われた原水爆禁止世界大会に大正からふたりの職員が参加しました。

感じたことや学んだことなど報告します。9月26日は国連の「核廃絶のための国際デー」
です。

鮭のとろろ蒸し

材料 （１人分） A
長いも 80ｇ しょうゆ、みりん 各小さじ１

鮭（生)1切れ（80ｇ）

作り方
1.長いもは皮をむいて大きめの乱切りにする。

ビニール袋に入れて、麺棒などで細かくなるまで
たたく。鮭は半分に切る。

２．耐熱容器に鮭とAを入れて、よく絡める。上に

長いもかけて、ふんわりとラップをし、600Wの電
子レンジで２分５０秒加熱する。

ポイント
＊鮭は、鰆やブリ、タラに代えてもよい。電子レン

ジで加熱するとパサつきがちな魚が、長いも（と
ろろ）の水分によってしっとり仕上がります。

＊Aに、おろししょうが（少々）を加えてもおいし
いです。

＊長いもは皮をむいてすりおろし、冷凍用保存袋に
入れ、薄く平らに保存すると約２週間ほど保存可
能です。使う時は、使う分だけ割って自然解凍し
ます。

＊へるぱる ２０２４年９．１０月号より

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 SY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。

2024年9月
電子レンジで作る
時短レシピ


