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材料 分量（一人分）

木綿豆腐 1/4 丁

ごぼう ２５ｇ

にんじん ２０ｇ

ごま油 大さじ 1/4

だし １５０ｃｃ

みそ 大さじ 1/2

 

《こんな料理はいかがですか？》  

          
【ミニシクラメン】 

 

サクラソウ科  原産地：地中海 

 

従来のシクラメンより小さく、寒さ

に強いのが特徴です。 

シクラメンの由来は、ギリシャ語

のキクロス（らせん・円の意） 

から。受粉すると花茎がくるくる 

らせん状に巻く姿にちなみます。 

《季節の花々》

 

 

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。 

 

【休診のお知らせ】 

 ４月２５日（金） 午後 

 ４月２６日（土） 

院長学会のため、 

休診とさせていただきます。 

 

 
 

１、ワイヤーの入っている方を上にして、顔に 

当てながらひもを両耳にかける。 

２、ワイヤーを自分の鼻の形にあわせ、折り曲げる。 

３、マスクのひだを広げて、あごまですっぽり覆う。 

＊使用中はマスクの表面を触らないようにし、 

  使用後はひもを持って取り外すようにしましょう。 
（マスク表面にウイルスが付いている可能性があります） 

平成 26 年 

【作り方】 

①豆腐はあらかじめ水気をきっておく。 

②ごぼうはこすり洗いし、笹がきにす

る。水にさらし、水気をきる。 

にんじんは半月切りにする。 

③鍋にごま油を熱し、②を入れて弱火

で炒め、全体に油が回ったらふたを

し、時々ふたをとって混ぜながら好み

の堅さになるまで炒める。 

④中火にし①をちぎりながら加えて炒

め、だし汁を入れてひと煮立ちさせ

る。みそを溶いて、再び煮立ってきた

ら火を止める。 

《健康》 

127kcal

塩分 1.3g

《お知らせ》
マスクをしていても、正しくつけ

ていなければ効果は半減。 

マスクを正しくつけて感染を 

防ぎましょう！ 

◆ポイント◆ 

鼻、口がしっかり覆われ、

隙間がないようにすること

が大切です。 

ごぼうは不足しがちな 

食物繊維がたっぷり！ 

具だくさんの汁で 

温まりましょう。 
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