
１
０
月
１
日
か
ら
秋
の
生
協

強
化
月
間
が
始
ま
り
ま
し
た
。

１
１
月
３
０
日
ま
で
の
２
カ
月

間
、
班
会
な
ど
行
い
な
が
ら
医

療
福
祉
生
協
と
つ
な
が
る
人
を

増
や
す
「
な
か
ま
増
や
し
」
な

ど
を
こ
の
期
間
に
活
発
に
し
て

い
こ
う
と
い
う
も
の
で
す
。

ご
近
所
さ
ん
や
ご
友
人
を
誘
っ

て
診
療
所
で
健
康
診
断
な
ど
健

康
づ
く
り
を
一
緒
に
取
り
組
ん

で
く
れ
る
方
と
繋
が
っ
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

３
人
寄
れ
ば
班
会
で
す
。

３
人
組
で
お
し
ゃ
べ
り
し
た
り

お
出
か
け
し
た
り
た
く
さ
ん
交

流
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
医
療

福
祉
生
協
に
加
入
し
て
も
ら
っ

て
健
康
づ
く
り
を
一
緒
に
行
っ

て
い
け
れ
ば
い
い
で
す
ね
。

９
月
２
４
日
千
島
市
営
住
宅

集
会
所
で
フ
レ
イ
ル
予
防
体
操

を
小
早
川
理
学
療
法
士
に
来
て

も
ら
い
行
い
ま
し
た
。

市
営
住
宅
の
案
内
放
送
で
ア

ナ
ウ
ン
ス
を
流
し
て
も
ら
い
ス

タ
ッ
フ
合
わ
せ
て
十
三
名
が
集

ま
り
ま
し
た
。
今
の
医
療
制
度

の
学
習
会
も
行
い
３
０
分
し
っ

か
り
体
を
動
か
し
ま
し
た
。
月

に
一
回
の
班
会
で
す
が
、
毎
週

で
も
し
た
い
な
あ
ー
と
声
も
上

が
っ
て
ま
し
た
。
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え

が

お

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
九
月
二
十
二
日

朝
か
ら
強
い
雨
の
天
気
予
報

で
し
た
が
、
十
一
名
の
人
が
大
正
駅
に
来
ら
れ
ま
し
た
。

阪
神
電
車
で
移
動
中
雨
に
、
予
定
し
て
い
た
離
宮
公
園
は
取
り
や

め
て
、
お
彼
岸
中
で
す
の
で
、
真
言
宗
「
須
磨
寺
」
に
参
っ
て
き
ま

し
た
。
壮
大
な
境
内
で
は
読
経
が
ひ
び
い
て
い
る
中
各
自
お
手
を
合

わ
せ
て
来
ま
し
た
。

【
左
写
真
】
は
、
ヒ
ン
ズ
ー
教
回
廊
が
あ
り
ヒ
ン
ズ
ー
の
佛
さ
ん

や
遺
物
が
展
示
さ
れ
て
い
る
場
所
で
の
集
合
写
真
で
す
。
門
前
町
で

食
事
を
皆
さ
ん
で
頂
き
心
身
共
に
清
め
新
た
に
し
帰
阪
し
ま
し
た
。

来
月
は
十
三
日

大
和
路
線
大
和
小
泉
～
法
隆
寺
ま
で
歩
程
６
キ

ロ

法
起
寺
、
法
輪

寺
、
法
隆
寺
三
塔
を

巡
り
ま
す
。
コ
ス
モ

ス
と
の
コ
ラ
ボ
を
期

待
し
て
い
ま
す
が
。

十
一
月
二
十
四
日

は
安
倍
文
殊
寺
・
史

跡
巡
り
で
す
。

Ｎｏ461
2024年10月1日

大阪きづがわ医療
福祉生活協同組
合 大正エリア
大正区千島1-20-
7-3Ｆ
06-6554-1383

発行責任者
別所 義正

1口2000円でご加入いただけます。

生
協
強
化
月
間

は
じ
ま
る

市
営
住
宅
班
で

学
習
班
会
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かぼちゃのレンジきんぴら

材料 （１人分） A
かぼちゃ ８０ｇ しょうゆ …小さじ1/2
ごま油 小さじ１ 砂糖 …小さじ1/4

酒 … 小さじ１
七味唐辛子 少々

作り方

１．かぼちゃは５㎜厚さのいちょう切りにする。

２．耐熱容器に１とごま油を入れて混ぜ合わせる。

Aを加えて、さらに混ぜ合わせる。

３．ふんわりとラップをかけ、600W電子レンジで１

分50秒加熱する。全体に味を絡める。

ポイント
＊かぼちゃに含まれるβカロテンは油に溶けやすい

ため、油と一緒に調理すると体内での吸収率が高

まります。

＊かぼちゃと一緒に、食べやすく切ったベーコンや

さつまあげ （各少量）を入れてもよい。その場

合も上記の作り方と同じ加熱時間で大丈夫です。

＊へるぱる ２０２３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10月
電子レンジで作る
時短レシピ


