






司会２人オープンニング

今月は“大豆”にちなん
だ料理２品をご紹介いた
だきました。大豆は「畑の
肉」といわれるくらい、
タンパク質を豊富に含んで
います。
どちらも、手軽に作れるレ
シピとなっていますので、
是非作ってみてください。

今月の

❶うす揚げを横2つに切り、袋にして開く。
❷Aを全て混ぜる。
❸うす揚げの袋に②を詰めて、口を楊枝で止める。
❹両面をパリッと焼く。

＜作り方＞

＜材料＞（2人分）

うす揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・２枚
納豆・・・・・・・・・・・・・・・・・2パック
ネギ・・・・・・・1・2本 小口切り
とうがらし・・・・・・・・・・・・・・少々
かつお節・・・・・・・・・・・・・・・少々
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

クリアガー5A・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12.5ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・250cc
豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/8丁
くるみ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

3
vo l .

シリーズで、組合員の方より季節に合わせた料理等のレシピをご紹介していただきます。

おすすめ料理

＜作り方＞

＜材料＞（5人分）

詳しい作り方は
動画でチェック！

朝日支部　井上みささん紹介者

①納豆のうす揚げ包み焼き
②くるみ豆腐

簡単で美味しく作れます！くるみ豆腐はおかず
としても、果物と合わせればスイーツとしても食
べていただけます。

「
第
７
回
ふ
れ
あ
い
ま
つ
り
」

　

冬
の
寒
さ
が
厳
し
く
な
っ
た
１
月
26
日

と
27
日
の
2
日
間
に
渡
り
、第
7
回

ふ
れ
あ
い
ま
つ
り
が
鶴
岡
市
中
央
公

民
館
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。展
示
コ
ー

ナ
ー
に
は
2
0
0
人
、2
日
目
に
開
催

さ
れ
た「
お
ら
ほ
の
舞
台
自
慢
」に
は

2
3
8
人
が
参
加
し
ま
し
た
。舞
台
で

は
19
グ
ル
ー
プ
の
中
か
ら
、会
場
の
皆

さ
ん
の
お
気
に
入
り
の
ス
テ
ー
ジ
に
投

票
し
て
も
ら
う
企
画
も
新
た
に
取
り
入

れ
ま
し
た
。出
演
さ
れ
た
み
な
さ
ん
、バ

ラ
エ
テ
ィ
ー
豊
富
な
素
敵
な
舞
台
発
表

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

今
回
の
舞
台
の
様
子
は
、医
療
生
協

や
ま
が
た
の
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
チ
ャ
ン

ネ
ル
に
フ
ル
バ
ー
ジ
ョ
ン
を
公
開
予
定

で
す
の
で
、是
非
ご
覧
く
だ
さ
い
。

に
ぎ
や
か
に
開
催
！

▲おらほの舞台自慢
ショートバージョン動画

｝A

｝A

展
示
コ
ー
ナ
ー

①

②

❶クリアガー5Ａと砂糖を乾いたボウルに入れ混ぜ合わせる。
❷Aをミキサーにかける。　❸②を網でこし、滑らかにする。
❹③に①を混ぜる。　❺④を鍋に入れ塩を入れて加熱し、焦げ付かないように
　ヘラで鍋の底をすくうように静かにかき混ぜながら2～3分練り合わせる。
❻加熱を止め、バットに流し入れ、冷やし固める。

※クリアガーは、海藻・植物生まれの食物繊維豊富でヘルシーなデザートの素。
　主にゼリー等を固める時に使用します。

健康をつくる　平和をつくる　いのち輝く社会をつくる P4健康ネットワークやまがた 579号

◎
出
資
金
の
積
立
増
資
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。便
利
な
口
座
振
替
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

◎
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
使
い
方
が
わ
か
ら
な
く
て
お
困
り
の
際
は
、組
織
部
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。



班 支部活動交流

輪
投
げ
と
け
ん
玉
で

楽
し
ん
で
い
ま
す

南
部
支
部

支
部
長　

冨
士
律
子

月
1
回
の
健
康

チ
ェ
ッ
ク
が
健
康
に

つ
な
が
っ
て
い
ま
す

櫛
引
支
部

イ
ワ
チ
ド
リ
班

交
流
の
広
場
ほ
っ
と

「
モ
ル
ッ
ク
」

楽
し
ん
で
ま
す
！

６
学
区
支
部　

運
営
委
員
会

　

南
部
支

部
の
健
康

サ
ロ
ン
で
は
、

2
月
に
行

わ
れ
る
健

康
フ
ェ
ス
タ

に
向
け
て

担
当
す
る

輪
投
げ
の

練
習
を
行
っ

て
い
ま
す
。

最
初
は
公

式
ル
ー
ル
に

合
わ
せ
て
3
m
の
距
離
を
参
加
者
み

な
さ
ん
で
挑
戦
し
ま
し
た
が
思
う
よ

う
に
入
ら
ず
苦
戦
す
る
人
も
い
ま
し

た
。周
り
の
方
か
ら
高
得
点
や
ビ
ン
ゴ

を
狙
っ
て「
あ
と
ち
ょ
っ
と
」「
が
ん
ば

れ
ー
」と
多
く
の
応
援
を
受
け
る
中

で
そ
れ
ぞ
れ
が
集
中
力
を
発
揮
し
て

楽
し
み
ま
し
た
。

　

こ
れ
ま
で
コ
ロ
ナ
禍
で
自
粛
生
活

が
続
い
て
い
る
た
め
、体
力
低
下
が
心

配
な
の
で
体
操
を
継
続
的
に
続
け
て

い
る
他
に
、け
ん
玉
を
健
康
チ
ェッ
ク

後
に
準
備
運
動
を
兼
ね
て
取
り
入
れ

て
い
ま
す
。け
ん
玉
は
集
中
力
を
高
め

る
と
同
時
に
、無
意
識
に
ス
ク
ワ
ッ
ト

を
何
度
も
こ
な
す
の
で
年
齢
問
わ
ず

誰
に
で
も
お
す
す
め
な
運
動
で
す
。

　

最
後
に
今
後
の
予
定
と
し
て
は
、昨

年
の
秋
に
行
わ
れ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は

評
判
上
々
で
し
た
の
で
、こ
れ
か
ら
暖

か
く
な
る
春
に
ま
た
計
画
を
考
え
て

い
ま
す
。

　

イ
ワ
チ
ド
リ
班
は
月
1
回
班
会
を

し
て
い
ま
す
。班
会
で
は
血
圧
測
定
、

体
重
・
体
脂
肪
測
定
、尿
チ
ェッ
ク
を

欠
か
さ
ず
行
っ
て
い
ま
す
。月
1
回
健

康
チ
ェッ
ク
を
し
て
自
分
の
体
の
状
態

を
知
る
こ
と
が
健
康
に
つ
な
が
っ
て
い

る
と
感
じ
て
い
ま
す
。ま
た
、班
会
に

集
ま
っ
て
み
ん
な
と
近
況
報
告
を
し

た
り
、何
か
変
わ
っ
た
こ
と
が
な
い
か

お
し
ゃ
べ
り
を
す
る
こ
と
も
と
て
も
い

い
こ
と
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

班
員
の
み
ん
な
で
笑
顔
で
お
し
ゃ
べ

り
を
し
て
健
康
づ
く
り
を
こ
れ
か
ら

も
月
1
回
欠
か
さ
ず
に
続
け
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す

　
「
交
流
の
広
場
ほ
っ
と
」は
、介
護
予

防
体
操
を
軸
に
健
康
寿
命
を
延
ば
す

交
流
を
始
め
て
9
年
目
で
す
。

　

昨
年
９
月
か
ら
は
、月
１
回
の
体
操
の
後
、

10
数
人
で
モ
ルッ
ク
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

　

得
点
の
計
算
、戦
略
、思
い
が
け
な
い

展
開
も
あ
り
、そ
の
度
に
ハ
ラ
ハ
ラ
ド
キ
ド

キ
と
頭
も
大
い
に
刺
激
さ
れ
ま
す
。キ
ッ

チ
リ
目
標
点
に
達
す
れ
ば
拍
手
喝
采
！

そ
の
面
白
さ
に「
笑
い
」が
絶
え
ま
せ
ん
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
モ
ヤ
モ
ヤ
し
た
気
分
も

吹
っ
飛
ん
で
元
気
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
笑
い
の
輪
を
地
域
に
拡
げ
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

活動の様子

活動の様子

活動の様子

朝日支部　伊藤文一、伊藤聖
、今井つや

実行委員長
より

　今回のふれ
あいまつりは、
組合員、職員、

実行委員のみなさんの絆が強かっ
たと思います。冬季間の開催のた
め天候には気を使いました。前日
の猛吹雪にはまいりましたが、当日
の天気は落ち着いてくれて助かり
ました。前回よりも出品数も多く、
創意工夫あり、綺麗、アイディア
いっぱいで大変楽しく観ることが
出来ました。二日目のステージ発
表は感動しました。各チームが頑
張り、心に響くものがありました。

おらほの舞台自慢　表彰支部

第4学区支部　ちとせはぐくみ園

第5学区支部　なごみの家

第3学区支部　うただいすきTEAMS

上手かったで賞

楽しかったで賞

がんばったで賞

心に染みたで賞

地域まるごと健康づくりP５ 健康ネットワークやまがた 579号

◎
出
資
金
の
積
立
増
資
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。便
利
な
口
座
振
替
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

◎
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
使
い
方
が
わ
か
ら
な
く
て
お
困
り
の
際
は
、組
織
部
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。








