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会　員　数　　　（令和 6年 11月 30日現在）
区　分 計 男 女

岡 谷 地 区 206 152 54
下諏訪地区 260 157 103

計 466 309 157

新年 あけましておめでとうございます

令和6年度フォトコンテスト　最優秀作品「朝焼けの北アルプス」　宮坂　育男　会員



令和 7年 1月 1日　　（　2　）第 147 号 シルバーだより　み　ず　う　み

　
（
9

月
〜
11

月
、
入
会
順
7

人
）

　
岡
谷
地
区
…
…
…
⃝
　

3
人

⃝

横
川 

熊
谷
と
し
子

⃝

小
口
2 

今
井
　
初
美

⃝

小
井
川
2 

小
林
　
一
正

　
下
諏
訪
地
区
…
…
⃝
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⃝
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⃝
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⃝
6
区 

柳
澤
　
　
登

⃝
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馬
渕
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子

◉
新
入
会
員
紹
介

◉
主
な
シ
ル
バ
ー
の
動
き

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す

（
9

〜
11

月
）

・ 

総
務
部
会
（
9
／
4
、
10
／
7
）

・ 

就
業
部
会
（
9
／
3
、
10
／
2
）

・ 

安
全
委
員
会
・
安
全
部
会

　（
9
／
6
、
9
／
11
、
10
／
7
）

・ 

文
化
部
会
（
9
／
27
）

・ 

南
信
ブ
ロ
ッ
ク
役
員
研
修
会

　（
9
／
9
）

・ 

シ
ル
バ
ー
フ
ェ
ア
実
行
委
員
会

　（
10
／
1
、
10
／
31
）

・ 

入
会
説
明
会

　（
岡
谷
9
／
10
、
11
／
12
）

　（
下
諏
訪
10
／
8
）

・ 

内
部
監
査
（
10
／
16
）

・
シ
ル
バ
ー
フ
ェ
ア（
11
／
9
〜
10
）

　
諏
訪
湖
ハ
イ
ツ

◉
理
事
会
だ
よ
り

（
9

〜
11

月
）

○
開
催
状
況

・ 

第
5
回
（
9
月
25
日
）

・ 

第
6
回
（
10
月
23
日
）

○
主
な
内
容

・ 

代
表
理
事
等
の
職
務
執
行
状
況
に

つ
い
て

・ 

最
低
賃
金
の
改
定
に
つ
い
て

・ 

40
周
年
記
念
事
業
に
つ
い
て

・ 

シ
ル
バ
ー
フ
ェ
ア
に
つ
い
て

・ 

会
員
業
務
委
託
料
規
約
の
制
定
に

つ
い
て

・ 

セ
ン
タ
ー
業
務
委
託
料
規
程
の
制

定
に
つ
い
て

・ 

独
自
事
業
規
程
の
制
定
に
つ
い
て

・ 
就
業
上
の
事
故
等
に
係
る
ペ
ナ
ル

テ
ィ
に
関
す
る
規
程
及
び
運
用
内

規
の
制
定
に
つ
い
て

・ 

令
和
6
年
度
上
半
期
（
4
月
か
ら

9
月
）
の
事
業
実
績
に
つ
い
て

・ 

岡
谷
市
長
と
の
懇
談
会
に
つ
い
て

・ 

県
シ
連
安
全
標
語
入
選
作
品
に
つ

い
て

・ 

岡
谷
市
及
び
下
諏
訪
町
へ
の
要
望

書
の
提
出
に
つ
い
て

・ 

年
末
の
企
業
訪
問
に
つ
い
て

・ 

専
門
部
会
等
の
報
告

・ 

入
会
を
専
決
処
分
し
た
正
会
員
に

つ
い
て

・ 

退
会
し
た
正
会
員
に
つ
い
て

令和 6年度　上半期実績（9月末）
年　度 受託件数 契約金額（千円）会員数（人）

令和 5年度 2,351 137,491 485
令和 6年度 2,180 138,732 463

差 △171 1,241 △ 22
増減率（%） △7.3% 0.9% △4.5%

受託件数は171 件の減、契約金額は 1,241千円の増となりま
した。会員数については前年同期より22名の減となりました。

■
お
く
や
み

10
月　

下
諏
訪
地
区

　
　
　

林　

直
樹　
様

謹
ん
で
ご
冥
福
を

　

お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

◆新規入会会員の紹介者（会員）
に対する褒賞制度

　会員の皆さんが友人や知人に入
会を勧め、この方が入会した場合、
入会を勧めた会員を褒賞する制度
（1,000円）があります。
　多くの方が入会されるようご協
力をお願いします。

　
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
ま
す
。

　
皆
様
に
は
、お
健
や
か
に
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と

と
お
喜
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　
人
口
減
少
、
少
子
高
齢
化
が
進
展
し
、
高
齢
者
の

よ
り
一
層
の
活
躍
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
で
は
、人
手
不
足
分
野

で
の
就
業
機
会
の
開
拓
と
あ
わ
せ
て
、会
員
数
の
持

続
的
な
拡
大
に
向
け
、活
動
を
推
進
し
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
法
の
施
行
に
よ
り
、
紙
か

ら
デ
ジ
タ
ル
へ
の
移
行
が
求
め
ら
れ
て
お
り
、移
行

に
あ
た
っ
て
は
会
員
皆
様
の
協
力
が
不
可
欠
で
す
。

　
皆
様
に
は
「
自
主
・
自
立
、
共
働
・
共
助
」
の
理

念
の
も
と
シ
ル
バ
ー
の
行
事
へ
の
参
加
協
力
と
、地

域
社
会
へ
の
貢
献
に
一
層
の
ご
活
躍
を
お
願
い
し

ま
す
。

　
7
年
度
は
当
セ
ン
タ
ー
設
立
40
周
年
の
記
念
の

年
と
な
り
ま
す
。会
員
全
員
で
盛
り
上
げ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

　
皆
様
方
の
益
々
の
ご
健
勝
と
ご
多
幸
を
祈
念
申

し
上
げ
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
致
し
ま
す
。

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

理事長
森田  等
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第35回  シルバーフェア（11月9日～10日）
おかや総合福祉センター（諏訪湖ハイツ）にて開催

会員の力作を展示・販売

恒例の野菜販売多くの皆様に来場いただきました

会員交流

ふれあいコーナー（折紙）

岡谷市栄養士さんた
ちの

健康相談コーナー

恒例のしめ飾りの実演販
売 好評だった刃物研ぎ フェアを総括した小林文化部会長（中央）
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10月11日（新潟県）

永林寺の前で記念写真

　
今
年
は
会
員
35
名
が

参
加
し
、
新
潟
県
魚
沼

市
へ
石
川
雲
蝶
の
作
品

に
逢
い
に
行
き
ま
し

た
。
西
福
寺
、
永
林
寺

の
彫
刻
な
ど
は
圧
巻
で

し
た
。

　「
寺
院
内
は
撮
影
禁

止
で
す
の
で
、
記
憶
に

残
し
て
下
さ
い
。」と
の

和
尚
さ
ん
の
お
話
で
、

会
員
は
作
品
に
見
入
っ

て
い
ま
し
た
。

　
女
性
部
で
は
、
秋
の
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
講
座
を
、
10
月
9

日
、
諏
訪
湖
ハ
イ
ツ
で
実
施

し
ま
し
た
。

　
身
体
に
負
荷
を
か
け
る
そ

の
場
足
踏
み
や
イ
ス
を
使
っ

た
体
操
な
ど
で
、
心
地
よ
い

汗
を
流
し
ま
し
た
。

　
次
回
は
2
月
に
い
き
い
き

体
操
を
開
催
し
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
参
加

し
て
く
だ

さ
い
。

　
10
月
12
日
に
さ
わ
や
か
な

秋
空
の
も
と
、「
あ
る
こ
う
か
い
」の

皆
さ
ん
が
、
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ

ー
事
業
普
及
啓
発
促
進
月
間
に
あ
わ

せ
、
活
動
紹
介
ボ
ー
ド
を
下
げ
て
下

諏
訪
町
内
を
巡
回
し
ま
し
た
。

　
今
年
は
伏
見
屋
邸
を
出
発
し
、
太

鼓
橋
、
下
諏
訪
町
役
場
を
経
由
し
、

下
諏
訪
駅
で
ひ
と
休
み
し
て
、
伏
見

屋
邸
に
戻
る
コ
ー
ス
で
し
た
。
沿
線

の
ご
家
庭
や
店
舗
な
ど
に
チ

ラ
シ
や
テ
ィ
シ
ュ
を
配
布
し

な
が
ら
、
参
加
者
全
員
で
元

気
に
歩
き
ま
し
た
。

笑顔があふれた親睦旅行

　9月30日に朝もやの中、秋の社会奉仕活動を行
いました。施設管理者には大変喜ばれました。

秋
の
社
会
奉
仕
活
動

リフレッシュ講座開催

普
及
啓
発
活
動

（
あ
る
こ
う
か
い
）

「あるこうかい」の皆さん
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会
員
に
な
っ
て
16
年
に
な
り
ま
す
。

現
在
は
成
田
公
園
上
の
岡
谷
太
鼓
道

場
で
施
設
管
理
業
務
に
就
業
し
、料
金

の
徴
収
、建
物
の
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
ー
管

理
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。利
用
者
と
の

会
話
な
ど
、充
実
し
た
時
間
を
過
ご
し

て
い
ま
す
。

　
こ
こ
は
、
春
に
な
る
と
福
寿
草
、
白

木
蓮
、桜
が
咲
き
、ウ
グ
イ
ス
が
啼
き
、

遠
く
は
八
ヶ
岳
も
望
め
ま
す
。
ま
た
、

会
議
に
も
利
用
で
き
る
良
い
所
で
す
。

ぜ
ひ
見
学
に
お
い
で
く
だ
さ
い
。

る
よ
う
、仕
事
を
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　
班
長
に
な
っ
て
感
じ
た
こ
と
は
、奉

仕
活
動
等
、積
極
的
に
参
加
し
て
行
こ

う
と
い
う
思
い
で
す
。

（
川
岸
2
─
2
）

横
山  

繁
一

　
平
成
18
年
に
入
会
し
、現
在
は
伏
見

屋
邸
の
管
理
を
し
て
い
ま
す
。

　
接
客
業
は
言
葉
遣
い
、行
動
に
気
を

使
い
ま
す
が
、多
く
の
方
と
の
交
流
は

楽
し
く
も
あ
り
ま
す
。

　
同
好
会
は
手
芸
に
入
り
、つ
る
し
飾

り
に
夢
中
に
な
り
完
成
。毎
年
伏
見
屋

邸
の
ひ
な
祭
り
に
展
示
し
て
い
ま
す
。

　
今
後
も
伏
見
屋
邸
を
訪
れ
る
方
た

ち
が
気
分
よ
く
、楽
し
ん
で
い
た
だ
け

（
第
1
区
2
）

笠
原
み
な
子

　

　   

班
長
の
紹
介

　
11
月
21
日
に
岡
谷
市
長
と
の
懇
談

会
を
開
催
し
ま
し
た
。
森
田
理
事
長

か
ら
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
の
状

況
を
説
明
し
、
そ
の
後
、
岡
谷
市
長

か
ら
、
市
政
に
つ
い
て
講
話
を
い
た

だ
き
、
有
意
義
な
時
間
と
な
り
ま
し

た
。

　
懇
談
会
に
先
立
ち
、
理
事
長
か
ら

市
長
に
要
望
書
を
手
渡
し
、
補
助
金

の
確
保
や
発
注
の
拡
大
な
ど
を
お
願

い
し
ま
し
た
。

　
11
月
27
日
に
は
下
諏
訪
町
長
に
も

要
望
書
を
手
渡
し
、
今
年
度
の
お
礼

と
来
年
度
以
降
の
協
力
を
お
願
い
し

ま
し
た
。

早出市長に要望書を手渡す森田理事長

岡
谷
市
長
に

要
望
書
を
提
出

　
9
月
9
日
に
茅
野
市
民
館
で
、南
信

ブ
ロ
ッ
ク
役
員
研
修
会
が
開
催
さ
れ
、

理
事
・
監
事
が
出
席
し
ま
し
た
。

　
研
修
で
は
県
シ
連
の
宮
下
事
務
局

長
よ
り「
シ
ル
バ
ー
事
業
の
現
状
と
課

題
」
と
題
し
て
、
会
員
拡
大
や
安
全
就

業
の
推
進
な
ど
、多
方
面
に
渡
り
講
義

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

役員研修会の様子

南信ブロック役員研修会

　
令
和
6
年
中（
1
／
1
〜
12
／
31
）

に
配
分
金
等
を
受
け
取
っ
た
会
員
に

は
「
配
分
金
支
払
証
明
書
」
を
派
遣

の
会
員
に
は
「
源
泉
徴
収
票
」
を
そ

れ
ぞ
れ
1
月
中
旬
頃
郵
送
し
ま
す
。

　
所
得
税
や
住
民
税
の
申
告
が
必
要

な
場
合
に
は
、
期
間
中
に
確
定
申
告

手
続
き
を
済
ま
せ
て
く
だ
さ
い
。

※�

詳
し
く
は
岡
谷
市
、
下
諏
訪
町
の
税

務
課
や
諏
訪
税
務
署
又
は
税
理
士
ま

で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

配
分
金
等
の

「
確
定
申
告
」

  

の
ご
案
内

体調管理に気をつけましょう
　寒い日が続いているからでしょうか、体調を
崩される会員が増えており、代わりの会員の配
置に苦慮しています。
　急遽代替えで就業いただいている会員には
深くお礼申し上げます。
　早めの健康診断と体調管理をお願いします。
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〇�

ぶ
ら
り  

し
も
す
わ

　
秋
の
三
角
八
丁

　
10
月
26
日
に
、
三
角
八
丁

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
好
天
に
恵

ま
れ
多
く
の
方
に
来
場
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　
昨
年
に
引
き
続
き
参
加
し
た
社

中
学
校
の
生
徒
さ
ん
に
よ
り
今
年

は
ミ
サ
ン
ガ
作
り
を
実
施
し
た
ほ

か
、
会
員
の
お
み
く
じ
、
刃
物
研

ぎ
な
ど
が
行
わ
れ
、
に
ぎ
や
か
な

一
日
と
な
り
ま
し
た
。

〇�

阿
部
正
則  

写
真
展

　
阿
部
さ
ん
は
、北
海
道

の
大
自
然
に
生
き
る
タ

ン
チ
ョ
ウ
を
始
め
、シ
マ

フ
ク
ロ
ウ
や
ク
マ
ゲ
ラ

な
ど
、本
州
で
は
見
ら
れ

な
い
野
鳥
な
ど
の
貴
重

な
写
真
を
撮
影
さ
れ
て

い
ま
す
。

〇�

岡
谷
フ
ォ
ト
ク
ラ
ブ

　
写
真
展

　
昨
年
に
引
き
続
き
第
2
回
岡

谷
フ
ォ
ト
ク
ラ
ブ
（
会
員
5
人
）

作
品
展
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

ク
ラ
ブ
の
皆
様
の
力
作
が
展
示

さ
れ
、多
く
の
来
訪
者
が
見
入
っ

て
い
ま
し
た
。

〇  三澤真紀・桜井敏子　二人展
　色鮮やかな押絵や幾何学模様
の糸掛けアートが伏見屋邸を彩
りました。

▲フォトクラブの皆さん

▶︎
作
品
と
三
澤
さ
ん

◀︎三角八丁の光景

◀︎作品を紹介する阿部さん

　会報や地域班会議でお願いしていますが、スマ
ホやパソコンをお持ちの会員は登録が必須です。
　「会員業務仕様書」の他、各種情報や「配分金明
細」（11月からは会員業務委託料）などが確認で
きます。諸物価の高騰や事務量の増加から、7 年
度中に紙書類の郵送を終了しますので
早期の登録をお願いします（時期など
の詳細は決定次第お知らせします）。

 新年度の
 「班長選出」に
 ご協力を

　　　　　　令和7年度の地域班、
職群班の班長を報告していない班長
さんは、1月中に報告ください。

の登録を
　法律の施行に伴い、当センターでは 11
月以降の新規受注について会員の皆様に

「会員業務仕様」を Smile to Smile で送信
しています。発注者、仕事内容、委託料、
場所や期間などが確認できます。紙による
明示を希望される場合は事務局までご連
絡下さい（仕様書の受け取りができなくて
も、今までどおり就業できますのでご安心
ください）。

フリーランス法施行（11月1日）
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会員へのお知らせ 入会3年目の会員研修会のご案内

応急手当講習会のお知らせ就業安全推進大会のお知らせ

日時：令和7年1月19日（日）・20日（月）の両日
　　　いずれも午後1時 30分〜
　※どちらか都合のよい日に必ず参加して
　　ください。
場所：諏訪湖ハイツ（大会議室）
対象者：令和3年度入会者及び未受講者
　※該当者には通知を発送済です。

　応急手当講習会を下記のとおり実施します。
　止血、骨折、捻挫、熱傷などの際の応急処置
について学びます。仕事や家庭でも役立ちます。
日時：令和7年1月23日（木）13：30 〜
場所：諏訪広域消防下諏訪消防署
申込期限：令和7年1月15日（水）
　（先着 20 名）

　近年地震や豪雨災害などが、日
本各地で頻発していることから、

「防災」の観点から安全について考えます。多く
の会員の皆様の出席をお願いします。
日時：令和7年2月19日（水）13：30 〜
場所：下諏訪総合文化センター　小ホール
内容：暮らしの中の防災について（漫才）他

電話
岡谷事務所
　　23-0760
下諏訪支所
　　28-0890

事故多発、発注者やお客様からの苦情の増加
　11 月末で今年度の事故は 10 件となりました。会
員の皆様は、常日頃から安全就業に心掛けていただ
いていますが、ちょっとした気のゆるみや判断ミス
による事故が後を絶ちません。また、発注者からの
苦情も増えています。自らの身体の安全や発注者や
利用者からの信頼確保のため、事故「ゼロ」、苦情

「ゼロ」を目指しましょう。

　無事故就業に向け、安全委員会において検討を重
ねた結果、ペナルティ規程を制定しました。会員の
皆様はペナルティ対象者とならないよう、安全就
業、安全運転、心のこもった就業等、取組の見直し
をお願いします。なお、規程についてはホームペー
ジでご確認いただけます。

ペナルティ規程を新設（令和7年4月1日施行）

◦就業規約等に違反
　（時間やルールを守らないなど）
◦賠償事故を起こした

◦安全委員会で調査検証
◦本人の弁明
◦処分の決定

ペナルティ内容
◦ 1 万円以下の負担金
◦一定期間就業停止  など

安全装備と周囲の確認
「安全よし！」

◀こちらから確認
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私
が
神
明
小
学
校
の
見
守
り
を
始

め
て
早
8
年
に
な
る
。登
下
校
の
時
間

に
合
わ
せ
て
行
っ
て
お
り
、朝
は
7
時

半
か
ら
約
30
分
く
ら
い
だ
。

　
校
門
前
の
信
号
機
の
と
こ
ろ
で
見

守
り
を
し
て
い
る
と
、多
く
の
子
供
た

ち
の
あ
い
さ
つ
の
声
や
笑
顔
に
接
す

る
事
が
で
き
る
。

　
コ
ロ
ナ
禍
の
前
は
、あ
い
さ
つ
と
共

に
多
く
の
子
供
と
ハ
イ
タ
ッ
チ
を
し

た
。し
か
し
、コ
ロ
ナ
の
流
行
に
よ
り

あ
い
さ
つ
の
声
は
減
り
マ
ス
ク
で
笑

顔
も
見
ら
れ
な
く
な
り
、寂
し
い
限
り

で
あ
っ
た
。

　
昨
年
、コ
ロ
ナ
が
5
類
と
な
り
校
門

前
も
以
前
の
活
気
が
戻
り
は
じ
め
、再

び
子
供
た
ち
か
ら
元
気
を
も
ら
い
、気

持
だ
け
は
若
返
る
気
が
し
て
い
る
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下
校
時
声
掛
け
を
す

る
と
私
だ
と
わ
か
り
手

を
振
っ
て
く
れ
る
子
供

た
ち
を
み
る
時
、や
っ
て

よ
か
っ
た
と
実
感
す
る
。

（
理
事
：
黒
河
内
　
良
文
　
記
）

お知らせ
2
月
21
日（
金
）は
、職
員
研
修

の
た
め
、岡
谷
事
務
所
・
下
諏

訪
支
所
は
お
休
み
で
す
。よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。    

あけましておめでとうございます
作ってみよう！

健康いきいきレシピ
作ってみよう！

今よりもっと元気な身体に
健康いきいきレシピ健康いきいきレシピ

【1食分の栄養価】　　　　  　　エネルギー：439kcal／
たんぱく質：16.2g／脂質：9.6g／食塩相当量：1.1g

【1食分の栄養価】　　　　  　　エネルギー：131kcal／
たんぱく質：6.1g／脂質：5.1g／食塩相当量：1.0g

① �米を洗い、30分浸水させる。
②�鶏もも肉は 2cm の角切り、長ねぎは 2cm の輪切

りにする。
③�炊飯器に米と 🄰 の調味料を入れ、2合の線まで水を

加える。
④③に鶏もも肉と長ねぎを加え炊飯する。

和風顆粒だしを使用せず、水のかわりにだし汁を使う
と、塩分を抑えることをできます。

①�高野豆腐を水で20分戻し、水気を切る。高野豆腐と
にんじんを 3cm の細切りにする。

②�ほうれん草を水洗いし、3cm に切り熱湯で2分茹
でる。高野豆腐に片栗粉をまぶす。

③�フライパンでごま油を温め、高野豆腐をかるく炒
め、にんじんと 🄰 の調味料を加え水気がなくなる
まで弱火で炒める。

④かるく絞ったほうれん草を加える。
※一味唐辛子はお好みで振りかけてください。

皆様におかれましてはお健やかに新しい年をお迎えのこと
とお慶び申し上げます。今年も皆様の健康に役立つレシピをご紹介
いたしますのでよろしくお願いいたします。
今回のテーマは「寒さに負けない」です。体調を整える食材を使った
レシピを2品紹介いたします。

米 .......................... 2合
鶏もも肉 .....1枚（250g）
長ねぎ .........2本（200g）
水 ......................... 適量

　　和風顆粒だし..小さじ1

🄰　日本酒 ......... 大さじ1
　　みりん ... 大さじ1と1/2
　　しょうゆ ...... 大さじ1

■ねぎと鶏もも肉の炊き込みご飯■

◆ 材料 ◆（4人分）
高野豆腐 ..................2枚
ほうれん草.. ..1束（200g）
にんじん ................100g
片栗粉 .............. 大さじ2
ごま油.............. 小さじ2

　　しょうゆ ...... 小さじ4

🄰　酒 ............... 大さじ1
　　みりん......... 大さじ2
　　砂糖 ............ 小さじ1
一味唐辛子 ......... お好み

■ほうれん草と高野豆腐のきんぴら■

◆ 材料 ◆（4人分）

Vol.18

ポイント▶︎　「長ねぎを食べて温まる」
　長ねぎに含まれる辛味成分のアリシンには血流を良くし、
体を温める効果や疲労を回復させる働きがあります。汁物や
薬味として食べると効果が高くおすすめです。
ポイント▶︎　「加熱して食べやすく」
　長ねぎは生のまま食べると辛いですが、よく加熱すると辛
味成分が抜け甘く感じます。今回は炊飯器で、加熱するので
長ねぎの辛味が抜け本来の味を楽しめます。

ポイント▶︎　「ビタミン C で体調を整える」
　冬のほうれん草は、栄養を豊富に含んでいるため積極的に食
べていきたい食材です。その中でも、豊富に含まれているビタミ
ン C には免疫機能を高める働きがあり、風邪の予防に最適です。
ポイント▶︎　「電子レンジであく抜き」
　鍋でお湯を沸かさなくても電子レンジであく抜きすること
ができます。水洗いしたほうれん草をラップで包み 600W/2
分加熱したら冷水に入れ、ほうれん草が冷たくなるまでつけ
ます。
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