
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    

 

 

 

 

 

キャベツ

鶏卵･･･7
作り方 

①キャベ

②もやし

③納豆は

④食器に

⑤④の上

⑥食べる

《こんな

※ポイン

春に美味

い線切り

為、黒豆

くいただ

またサラ

☺献立の

茹野菜の

 

【休診日

４月２０日

５月１２日

＊院長学

《お知

平成 24 年
    

ツ･･･120ｇ もや

70g(１個) 梅肉

ベツは線切りに

しは３分程度レ

は添えてあるタ

に①と②を合わ

上に梅肉を所

る時にキャベツ

な料理はい

ント 

味しいキャベツ

りにしても OK

豆納豆を使用

だけます。 

ラダ鉢に盛り付

のヒント☺ 

の巣ごもり納豆

】 

日(金)午後休診

日(土)休診 

学会出張の為

知らせ》

年 
     

材料（１人

やし･･･100ｇ 

肉 15ｇ(梅干２

にして２分３０秒

レンジ(600W)に

タレと辛子でよ

わせ真ん中に

々トッピングす

ツ・もやし・納豆

いかがですか

ツを使っていま

K です。お好

しましたが、ひ

付けたり、丼に

豆(主菜)、若竹

診 

為 

 
《健康

①男性

利き手

②そのボ

③両足の

④新聞紙

の裏

起立

 

    

人分） 

納豆･･･40ｇ(１

２個)  

秒程度レンジ(

にかける。 

よく混ぜ合わせ

に窪みをつくり③

する。 

豆・梅肉・生卵

か？》 

ますが、レタス

みの野菜でど

ひき割り納豆、

に盛り付けたり

竹煮(副菜)、し

康》
は１/２、女性

手で新聞紙の

ボールを足の

の指を使いボ

紙を縦にし両

に入れる。さら

し足の裏を刺

    

１パック) 

(600W)にかけ

せておく。 

③と生卵をの

卵をかき混ぜて

ス、サラダ菜、

どうぞ。今回は

、小粒納豆等

りしてお楽しみ

しらす卸し(従菜

は１/４の大き

の端をつまみ、

の下に置き、足

ボールをほぐし

両足を乗せ指で

らに硬くまとめ

刺激する。 

     

ける。 

せる。 

て食べます。

212kcal 塩分

キュウリ等を食

は写真映りを美

、納豆であれ

み下さい。 

菜) 

バランスを

きさの新聞紙を

丸めてボール

足の指でつまみ

し、広げしわを

で少しずつたぐ

め、土踏まずの

    

分:4.5ｇ 

食べやす

美しくする

ば美味し

をとる際に重要

を用意。 

ルを作る。 

み上げる。 

のばす。 

ぐり寄せ足

の下に置き

①

   春

 

 

【プリムラ・プ

サクラソウ科

原産地：コーカ

プリムラは「最

う意味で、花

の始めに咲き

させてくれる

いが込められ

です。 

 

《季節の花

要な足指の神

① ②

春号    

レミアム】 

カサス 

最初に」とい

花のない冬

き春を感じ

花という思

れているそう

花々》

経を刺激、足

② ③

 No.９ 

足裏の筋肉を鍛

③ ④ 

角
川
俳
句 

平
成
二
三
年
九
月
号児

童
は
五
人鯉

幟

こ
ひ
の
ぼ
り 

 

米
田
正
弘 

 
 

鍛えます。 

 

分
校

ぶ
ん
こ
う
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じ

ど

う

ご

に

ん


