
　

 みんなのお楽しみ 

 毎日食べたい「縁がわごはん」 

 ボリューム満点カツ丼 

いよいよ師走になりましたね。今年も残すところあとわずかです。風邪など引かないように気を付

けて新しい年を迎えたいですね。インフルエンザ等、流行しています。引き続き感染症対策等にご

協力をよろしくお願いいたします。 
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           ドライフラワーミニブーケを教えてもらいました✿ 

   ドライフラワーミニブーケ作りにみなさん、興味津々です。 

   

講師 浦川さち子様 ありがとうございました。 

                

     すてきな作品が出来ましたよ！  

     お手伝い ありがとうございます。 

洗濯物干しのお手伝い ありがとうございます。 



 

健康にまつわるおもしろクイズ 

 

一食で摂取する野菜の目安は？ 

①ボウルいっぱい  ②両手いっぱい  ③片手いっぱい 

答えは一番下へ↓ 

 

答え ②両手いっぱい 

１日で摂取する目安は３５０g（両手いっぱい）です。 

両手いっぱいの生野菜は大変ですが、加熱調理など工夫することで摂取しやすくなります。冬は鍋

やスープなど身体の温まるもので野菜を取る工夫をしましょう。 

    

ドライフラワーミニブーケ作りにみなさん、興味津々です。 

① ボウルに卵を入れ溶き、牛乳・砂大きな大ききなズッキーニも糖・はちみつ・みりん

を入れよく混ぜる。 

② ①にホットケーキミックスを振るい入れダマがなくなるまで混ぜる。 

③ フライパンを熱し濡れフキンにおろして鍋底を冷まし、大さじ１の生地を流し入れ、

生地の表面がプツプツ穴が開いてきたらひっくり返し２分ほど焼く。 

④ ③にあんこを挟んだら出来上がり。  

    

   今月のおやつレシピは『うぐいすもち』             

材料（10個分） 

    ☆ 白玉粉    80ｇ 

    ☆ 砂糖     80ｇ 

    ☆ 水      150㏄ 

    ☆ あん      270ｇ         先につけ 

    ☆ うぐいすきなこ 30ｇ 

     

   小さじ１/２程度 

作り方 

① あんを10等分して俵型に丸める。耐熱容器に白玉粉。砂糖、水を入れよく混ぜる。

ラッ   

  プをしてレンジ（600W）で３分加熱。 

② 取り出して混ぜ、再度レンジで２分加熱しよく混ぜる。 

③ うぐいすきなこを2/3量を広げたバットの上に②を取り出し10等分する。       

④ ③の生地であんを包みます。 

        ドライフラワーミニブーケ作りの様子 

みんなさん、とても楽しそうでした！ 


