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暑かったり涼しかったりとはっきりしない気候ですが、だんだんに 

秋の気配を感じるようになりましたね。 

季節の変わり目なので、体調を崩さないように気を付けましょう。 

 

～ イ ベ ン ト 紹 介 ～ 

楽らく体操 

８月３１日、地域包 

括主催の楽らく体操 

がありました。参加 

人数は少なかったも 

のの、初めて参加し 

てくれた住人さんもいました。初めに、血圧や 

体脂肪などを測り、その後、簡単な体操をやり 

ました。両手を使っての体操では、右手と左手 

で違う動きをすると、脳に刺激を与え認知症予 

防にもなるそうです。みなさんも、次回の楽ら 

く体操にぜひ参加してみて下さいね。 

 

 

１１日(金) 健康相談(予防医学協会) 

      １１：００～１２：００ 

      えほんカー(図書) 

      １０：３５～１１：０５ 

２５日(金) ふれあいサロン(いわて生協)  

      １３：００～１５：００ 

      えほんカー(図書) 

      １０：３５～１１：０５ 

 

秋になっても食中毒がおきる危険性は十分にありま

す。涼しくなったからといって、油断しないように 

しましょう。食欲の秋で、食べ物が美味しい季節に 

なりますが、毒キノコ・カキなどの二枚貝・ふぐ 

などの食中毒にも気をつけましょう。 

疲労回復♪豚肉とオクラとトマトの甘酢炒め 

材料(２～３人分) 

豚ロース肉(生姜焼き用がおすすめ)  ３００ｇ 

オクラ        １パック(７～８本) 

プチトマト      １パック(１０こ程度) 

☆酢         大さじ２ 

☆しょうゆ      大さじ１ 

☆オイスターソース  大さじ１ 

☆砂糖        大さじ１と１/２ 

☆鶏ガラスープのもと 小さじ１～２ 

片栗粉        適量 

塩こしょう      少  々

ごま油        適量 

 

１ 豚ロース肉をポリ袋にいれ、全体に片栗粉をま

ぶす 

２ フライパンに多めのごま油を熱し、揚げ焼きに 

  近いイメージで焼いていく。軽く塩こしょうを 

  ふっておく 

３ オクラはがくをおとし、食べやすい大きさに切

っておく。プチトマトはヘタをとっておく 

４ 豚ロース肉によく火が通ったら、フライパンに 

  オクラをいれ、オクラに少し火が通ったらプチ 

  トマトをいれる 

５ ☆の調味料をいれてよくまぜる 

６ 全体に火が通り、調味料がよく絡んだら完成♪ 

 

２１日(月)～２３日(水)は祝日のため、ゴミ収 

集がありません。注意して下さい。 


