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Let’sLet’s

和風のポテトサラダです。
味噌とマヨネーズは仲良し調味料。
粒マスタードがアクセントです。

和風のポテトサラダです。
味噌とマヨネーズは仲良し調味料。
粒マスタードがアクセントです。

切干し大根に変更するとパスタに比べて70％カロリーoffで
食物繊維がアップ。
クリーム系のパスタなど他の味でも試してみてください！

切干し大根に変更するとパスタに比べて70％カロリーoffで
食物繊維がアップ。
クリーム系のパスタなど他の味でも試してみてください！

　いよいよパリオリンピックや甲子園が始まりテレビ観戦が忙しいです
が、選手達の活躍から元気をもらえますね！
　涼しい部屋でスポーツ観戦したあとは、ちょっと自分も身体を動かさな
きゃ！と思いながらもなかなか身体が重く言うことを聞きません（困ります
汗）
　こまめに水分補給をしながら涼しい部屋で無理せず身体を動かして暑
い夏を元気に乗り切りましょう！

　　　　　下伊那厚生病院　いきいき会　スタッフ一同

～鯖缶ポテトサラダ～～鯖缶ポテトサラダ～

～～材料（4人分）～～
・鯖味噌煮缶　　　　　　　80g
・じゃがいも　　　　　　　100g　
・きゅうり　　　　　　　　1/2本
・にんじん　　　　　　　小1/5本
・マヨネーズ（ﾊｰﾌ）　　　大さじ2杯
・粒マスタード　　　　小さじ2杯

　　　　～～作り方～～

①じゃが芋は加熱して潰します。

②きゅうりはスライス、にんじんは薄
　切りして加熱します。

③さば味噌煮缶は背骨を取り除い
　ておきます。

④すべての材料にマヨネーズと粒マ
　スタードを加えてよく混ぜ合わせ
　ます。
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③さば味噌煮缶は背骨を取り除い
　ておきます。

④すべての材料にマヨネーズと粒マ
　スタードを加えてよく混ぜ合わせ
　ます。

　　　　　～～材料（4人分）～～
・切干大根　　　　　　　　　24g
・ピーマン　　　　　　　　　大１個　
・しめじ　　　　　　　　　　40g
・油　　　　　　　　　　　　少々
・おろしにんにく　　　　　　　お好みで　
・トマトケチャップ　　　　　　大さじ1強
・コショウ　　　　　　　　　　少々
・しょうゆ　　　　　　　　　　小さじ2/3杯

　　　　　　～～作り方～～

①切干し大根は水に浸して戻します。

②ピーマンは千切り、しめじはほぐしておきます。

③戻した切干し大根はしっかり水を絞ります。

④フライパンに油を敷き切干し大根としめじを入れ
　て炒めます。最後にピーマンを加えたら調味料を
　加えてさらに炒め味を馴染ませます。
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④フライパンに油を敷き切干し大根としめじを入れ
　て炒めます。最後にピーマンを加えたら調味料を
　加えてさらに炒め味を馴染ませます。

　

今
年
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介
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　我が家の息子は小学校3年生です。運動が苦手で、「マラソンがある
から学校休みたいな。」「体育の成績は仕方がないね。」と、自覚している
くらいです。
　そんな息子が去年のWB Cを見てから野球にはまりました。
最初はテレビ・Y o u T u b eでの観戦のみでしたが、次第に新聞・野球本・
ネットニュースへと広がり、今ではグローブとバッドを購入してキャッチボー
ルをしたりしています。
　町の図書館でプロ野球名鑑を借りてき
て、たくさんの選手の名前や特徴を覚えて
います。何週間も連続で借りてきたので、
さすがに図書館に迷惑だろうと先日購入
しました。
　この夏休み、同じ球団ファンの祖父達
と野球観戦に行く計画を立てています。大
好きな選手のタオルを買ってグローブを持
ち、観戦に行くと今から楽しみにしていま
す。
　特別趣味のない私にとって、こんなに
はまれることがあるっていいなぁと、羨ましく
思っています。

※スケジュールは変更になる場合があります※スケジュールは変更になる場合があります
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今
年
度
第
一
回
目
の
い
き
い
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は
、
毎
年
恒
例
に
な
っ
て
い
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レ
ッ
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昨
年
は
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大
雨
で
中
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に
な
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が
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な
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第1回 6月１日（土）　13：30　マレットゴルフ
第2回　8月３日（土）　いきいきだよりの発行
第3回10月5日（土）　いきいきだよりの発行
第4回12月7日（土）　いきいきだよりの発行
第5回　2月1日（土）　13：30　囲碁ボール
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