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材料 分量（一人分） 

れんこん ２０ｇ 

ごぼう ２０ｇ 

さつまいも ２０ｇ 

にんじん １０ｇ 

サラダ油 小さじ１/4 

だし汁 ４０ｃｃ 

酒 大さじ 1/4 

砂糖 大さじ 1/2 

しょうゆ 大さじ 1/4 

 

《こんな料理はいかがですか？》  

           

【センニチコウ】 
 

ヒユ科  原産地：アメリカ 

 

花期が夏から秋と長く、 

ドライフラワーにしても 

花の色が褪せないことから 

千日紅（センニチコウ）と名付けられました。 

《季節の花々》 

 

国民保険の特定健診は１０月３１日まで、 

社会保険の特定健診は３月３１日までです。 

ご希望の方は平成２５年度の受診券をお持

ち下さい。 

【休診日】 

 １１月２２日（金）、２５日（月） 

 １２月３０日（月）、３１日（火） 
上記は休診とさせて頂きます。宜しくお願い

します。 

 
    

 

 

秋は果物やいも、栗などおいしいものがたくさんの季節です。 

おいしいものばかりなので、ついつい食べ過ぎてしまうことも・・・ 

しかし、量を気にせず食べているとカロリーを摂り過ぎてしまいます！ 
 

＜果物の１日の目安量＞  

 

 

 

 

 

 

＜意外な落とし穴！＞ 

 

平成 25 年 

【作り方】 

①れんこんは皮をむき、ごぼうはこすり洗い

する。乱切りにし、水にさらして水気を切る。 

②さつまいもは良く洗い、皮付きのまま乱切り

にし、水にさらして水気を切る。にんじんは皮

をむき、乱切り。 

③なべにサラダ油を熱し、①②の野菜を加え

油が全体にまわるまで炒める。 

④A を加え、フタをして煮る。野菜がやわらか

くなったら完成。 

《健康》 

８５kcal 

塩分 0.3g
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《お知らせ》

りんご、なしは 

半分 

（２００ｇ程度） 

ぶどうは中１房 

（１８０ｇ程度） 

柿は中１個 
＊大きいものは半分 

いも、栗、かぼちゃはご飯や

パンの仲間です。これらを

多く食べる時は主食を減ら

しましょう。 


