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作り方

豚もも薄切り肉................ 60ｇ
さつま芋........................... 50ｇ
エリンギ ........................1/2本
しめじ............................... 20ｇ
あさつき...........................適量

ごま油 ....................小さじ1/2

エネルギー：210kcal
塩分：0.9ｇ　1人分

材料（1人分）

Ａの調味料を混ぜ合わせておく。
①さつま芋は厚さ５㎜の半月切り
にし、水にさらす。水気を切り、耐
熱容器に入れてラップをして電
子レンジ（600Ｗ）で約１分～１分
半加熱する。
②エリンギは長さを半分にして、縦
４等分に切り、しめじはほぐす。
③あさつきは小口切りにする。
④フライパンにごま油を熱し、豚肉
を入れて中火で炒める。色が変
わったら②→①の順番で炒め合
わせていく。
⑤Ａの合わせ調味料を加え、全体
的に手早く絡めて、あさつきを散
らして、出来上がり。

黒酢（または穀物酢）..小さじ1
減塩醤油.................小さじ1
みりん......................小さじ1
砂糖....................小さじ1/2

A

①

②

④

⑤

③

さつま芋に含まれるビタミンＣは加熱に強く、風邪予防や疲労回復に役立ちます。黒酢やキ
ノコの旨味を活かすことで塩分１ｇ未満に抑えることができます。
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私
は
、
２９
ア
ー
ル
の
田

ん
ぼ
で
、
米
作
り
を
し
て

い
ま
す
。

肥
料
は
、
鶏
ふ
ん
、
牛

ふ
ん
と
ケ
イ
酸
で
す
。
農

薬
は
使
い
ま
せ
ん
。
農
薬

を
使
わ
な
い
の
で
、
い
つ

で
も
田
ん
ぼ
に
入
れ
ま

す
。田

植
え
を
し
た
後
は
、

田
の
草
取
り
で
す
。
田
の

草
取
り
と
あ
わ
せ
て
ジ
ャ

ン
ボ
タ
ニ
シ
を
拾
い
、
バ

ケ
ツ
に
入
れ
ま
す
。
深
く

水
が
入
っ
て
い
る
所
は
、

草
が
そ
れ
ほ
ど
生
え
て
い

ま
せ
ん
。

後
は
、
畦
と
土
手
の
草

刈
り
で
す
。
草
刈
り
は
、

鎌
で
刈
り
ま
す
。
鎌
で
刈

る
の
で
、
少
し
ず
つ
し
か

で
き
ま
せ
ん
。で
も
、刈
っ

た
後
は
き
れ
い
で
す
。
十

分
に
は
で
き
て
い
ま
せ
ん

が
、
ぼ
ち
ぼ
ち
や
っ
て
い

ま
す
。

１０
月
に
な
る
と
、
稲
刈

り
で
す
。
待
ち
に
待
っ
た

稲
刈
り
で
す
。
稲
刈
り
も

鎌
で
刈
り
ま
す
。
黄
金
色

に
実
っ
た
稲
、
も
え
ぎ
色

に
な
っ
た
軸
に
、
鎌
を
入

れ
る
時
は
、
至
福
の
時
で

す
。
平
和
な
世
の
中
が
続

い
て
く
れ
る
こ
と
を
望
み

ま
す
。
体
が
動
く
限
り
、

稲
刈
り
を
や
り
た
い
と
思

い
ま
す
。

１０
月
の
田
ん
ぼ
で
至
福
の
時

岩
倉
支
部

𠮷
安
貴
美
子

９
月
１９
日
、
シ
ル
バ
ー

ウ
ィ
ー
ク
初
日
に
奨
学
生
遠

足
を
実
施
し
、三
重
県
の「
四

日
市
公
害
と
環
境
未
来
館
」

を
訪
れ
ま
し
た
。
渋
滞
の
車

中
で
は
国
家
試
験
問
題
に
挑

戦
。
同
行
し
た
学
生
委
員
の

職
員
が
解
説
や
ア
ド
バ
イ
ス

を
行
い
、
病
院
で
の
仕
事
の

様
子
も
紹
介
す
る
な
ど
、
学

び
と
交
流
の
時
間
に
な
り
ま

し
た
。

館
内
で
は
、
高
度
経
済
成

長
の
陰
で
大
気
汚
染
に
よ
り

多
く
の
人
が
ぜ
ん
そ
く
な
ど

の
健
康
被
害
を
受
け
た
四
日

市
公
害
の
歴
史
を
学
び
ま
し

た
。
学
校
で
使
わ
れ
て
い
た

活
性
炭
入
り
の
黄
色
い
「
公

害
マ
ス
ク
」
や
、
５
年
に
わ

た
り
５４
回
の
口
頭
弁
論
が
行

わ
れ
た
四
日
市
公
害
裁
判
に

つ
い
て
知
り
ま
し
た
。

参
加
し
た
学
生
か
ら
は

「
対
策
の
た
め
の
マ
ス
ク

が
、
か
え
っ
て
差
別
に
つ
な

が
っ
た
こ
と
が
印
象
に
残
っ

た
」「
裁
判
に
勝
っ
て
も
、

青
空
が
戻
る
ま
で
は
心
か
ら

喜
べ
な
い
と
い
う
言
葉
に
納

得
し
た
」
と
の
感
想
が
あ
り

ま
し
た
。

実
際
に
、
原
告
の
野
田
さ

ん
は
「
四
日
市
に
青
空
が
戻

る
ま
で
『
あ
り
が
と
う
』
は

言
え
な
い
」
と
語
っ
て
い
ま

す
。
健
康
被
害
に
苦
し
む

人
々
の
声
を
社
会
に
届
け
る

こ
と
の
大
変
さ
を
知
り
、
医

療
に
携
わ
る
者
と
し
て
、
人

の
苦
し
み
に
目
を
向
け
る
大

切
さ
を
考
え
る
一
日
と
な
り

ま
し
た
。師長

室

沢
田
美
名

訪
問
歯
科
で
働
い
た
こ

と
が
き
っ
か
け
で
、
高
齢

者
の
皆
さ
ん
の
役
に
立
つ

よ
う
な
地
元
に
根
付
い
た

仕
事
が
し
た
い
と
思
い
立

ち
、
社
会
福
祉
士
の
資
格

を
取
得
。
千
秋
病
院
へ
入

職
し
、
３
年
が
経
ち
ま
し

た
。今

年
、
青
年
委
員
会
の

仕
事
も
任
さ
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
青
年
委
員

会
は
、
若
手
職
員
が
中
心

と
な
っ
て
、
他
職
種
の
横

の
つ
な
が
り
づ
く
り
や
、

と
も
に
成
長
で
き
る
よ
う

学
習
す
る
場
を
計
画
し
ま

す
。「一

人
ぼ
っ
ち
の
青
年

を
な
く
そ
う
」
を
合
言
葉

に
毎
年
開
か
れ
る
民
医
連

全
国
青
年
ジ
ャ
ン
ボ
リ
ー

に
代
表
を
送
り
出
す
た
め

の
話
し
合
い
も
し
ま
す
。

代
表
を
送
る
カ
ン
パ
集
め

の
た
め
、
平
和
盆
お
ど
り

に
も
出
店
し
ま
し
た
。「
初

め
て
運
営
に
参
加
し
て
、

と
て
も
楽
し
か
っ
た
で

す
。
意
見
を
伝
え
た
り
、

他
職
種
の
職
員
と
の
関
わ

り
が
増
え
た
り
と
、
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
に
な
り
ま
し

た
」
と
打
ち
明
け
ま
す
。

「
職
場
以
外
に
も
青
年

委
員
と
の
関
わ
り
が
増
え

て
、
さ
ら
に
楽
し
く
働
け

て
い
ま
す
。
社
会
福
祉
士

と
し
て
も
、
青
年
委
員
と

し
て
も
、
も
っ
と
経
験
を

積
ん
で
皆
さ
ん
の
相
談
に

応
え
ら
れ
る
よ
う
に
成
長

し
て
い
き
た
い
で
す
」
と

微
笑
み
ま
す
。

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
ち
あ
き

社
会
福
祉
士

岡
本
涼
さ
ん
�

四日市公害を学ぶ看護奨学生

職 員 募募 集

亀山ではろうそく作りで交流

尾尾張張健健友友会会本本部部 ��００５５８８６６（（７７６６））００００００３３
千千秋秋病病院院師師長長室室（（看看護護担担当当 山山下下））��００５５８８６６（（７７７７））００００１１２２

�充実の研修システム
�家庭や家族の実状に配慮があり
無理なく働ける
（柔軟に対応できる育児休暇・介護
休暇制度）

�充実の研修システム
�家庭や家族の実状に配慮があり
無理なく働ける
（柔軟に対応できる育児休暇・介護
休暇制度）

時々の募集職種などはQRコードから詳細をご覧下さい
登録ヘルパーや送迎担当者も募集しています

働働働働働働働働働くくくくくくくくく人人人人人人人人人にににににににににとととととととととっっっっっっっっってててててててててののののののののの魅魅魅魅魅魅魅魅魅力力力力力力力力力とととととととととははははははははは？？？？？？？？？
働働きき続続けけらられれるる理理由由

将将来来のの尾尾張張健健友友会会ググルルーーププをを担担うう
医医学学生生・・薬薬学学生生・・看看護護学学生生
志志望望ししてていいるる方方ををごご紹紹介介くくだだささいい

尾張健友会グループ

〈１６８〉

青
年
委
員
会
で
も

積
極
的
に
活
動


