
豊かな地域社会
づくりのために

ほ
う
れ
ん
草
や
小
松
菜
は
、冷
蔵

保
存
よ
り
冷
凍
保
存
が
鮮
度
を
保

つ
の
に
有
効
で
す
。

洗
っ
て
食
べ

や
す
い
大
き
さ
に
切
り
、
し
っ
か
り

水
気
を
ふ
き
取
っ
て
か
ら
、冷
凍
用

の
保
存
袋
に
入
れ
て
冷
凍
し
ま
す
。

解
凍
は
、
お
湯
を
か
け
る
か
、
電
子

レ
ン
ジ
で
加
熱
を
し
ま
す
。

野
菜
は
冷
凍
で
鮮
度
を
保
つ

手すりの取付

before

after

電動ベット

車いす

• ごま油

• きゅうり

• 塩

• に ん に く

チューブ

• 醤油

• 砂糖

• 白ごま

1. きゅうりを麺棒でたたき、4㎝幅に切る。塩を振

りかけしばらく置く

2. にんにくチューブ、ごま油、醤油、砂糖を分量入

れ良く混ぜ合わせる。

3. きゅうりの水気を搾り、混ぜ合わせたタレ、お好

みで白ごまを加えたら完成。

小さじ１

1本

小さじ1/2

小さじ1/2

小さじ1

小さじ1

お好み

作り方

材料

冷凍卵は、納豆

などと合わせても

美味しいですよ！

生
卵
も
冷
凍
出
来
ま
す
。殻
の
ま

ま
生
卵
を
、冷
凍
用
保
存
袋
な
ど
に

入
れ
て
ひ
と
晩
冷
凍
す
れ
ば
で
き

あ
が
り
！
殻
は
、
水
に
さ
ら
す
と
、

比
較
的
簡
単
に
む
け
ま
す
。黄
身
が

柔
ら
か
い
口
当
た
り
に
な
る
の
で
、

卵
か
け
ご
は
ん
に
お
す
す
め
で
す
。

生
卵
は
凍
ら
せ
た
ら
早
め
に
食
べ

ま
し
ょ
う
。

冷
凍
卵
で
新
食
感



WEBサイト

頭の体操！間違いさがしゲーム
左右のイラストで間違いが５箇所あります。 さぁ！チャレンジ！

前月の問題 答え

答えは来月号で発表！


