
　　　　１０月１３日～体育の日

  

           · 材料を軽く炒め塩コショウ・水５００ｃｃ加え蓋をして

            ３分加熱（串で刺して通るまで/かために）

           · 水があったら捨てて、水が飛ぶ迄加熱
           · ボウルに移し麺つゆ、すりごまで合える

～カボチャを常食していると～

　　　　免疫力アップでかぜがひきにくい。体も温めてくれて

　　　　貧血予防。いいことばっかり。ポリヒェノールも豊富ヽ(^。^)ノ

　　　　　その他諸々。　　カボチャを食べて元気で健康　‼

  ～住人さんからの投稿～　　我が第４仮設団地付近からの映像だそうですヨ。「太陽が沈み掛けた所」「夕焼け」「ひまわりと満月」

　 他にもいっぱい写してくれています。こんな風景見たのは何年ぶりです。全部額に入れておきたい絵ですよね。みなさんはいかがですか？

　　　 一生覚えておきたい爪もみの力

棗 

     10月のイベント 
10/6(月)健康相談（予防医学） 

     １１：００～１２：００ 

10/20(月）個別健康相談（予防医学） 

     １１：００～１２：００（要予約） 

10/23(木）楽らく体操（包括支援） 

     １３：３０～１５：００ 

10/29(水）思い出の品返還（ぐるっと大槌） 

     １０：００～１５：００ 

 
個別健康相談の予約は１０/１７（金）迄 

※薬指は交換神経を刺激してしまうので特別な時以外、もまないで下さいね。 

さつまいも（１Ｃｍ輪切）１５０ｇ 

かぼちゃ（１Ｃｍ１口）１０～１２枚 

ゆでたサラダミックス豆５０ｇ 

塩・コショウ  各少々 

麺つゆ（ストレート）大２～４ 

すりごま 適宜 

 和 野 橋 前 だ よ り Ｈ２６年10月号 


