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C O N T E N T S

あんかけ白菜
〈材 料〉2人分
・白菜	………………………………	小１/4個（約400g）
・豚ひき肉	…………………………	150g
・水	…………………………………	 100cc
・片栗粉	……………………………	大さじ１
　　すりおろし生姜	 ……………	ひとかけ分
　　しょうゆ	 ……………………	大さじ２
　　鶏ガラスープの素・ごま油	 …	各大さじ1/2
　　酒・みりん	 …………………	各大さじ１

白菜をひと口大のざく切
りにし、耐熱容器に入れて
ラップをし、レンジ600Wで

４分加熱し別容器に取り出す。

耐熱容器に水と片栗粉、豚
ひき肉を混ぜ、Aを加えたら
1でしんなりした白菜をの

せ、ラップをする。

レンジ600Wで８分加熱。
取り出したら、下から上へと
ろみを混ぜ合わせる。

調理はレンジだけ！
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Cooking

Hop
Step

ホップ・ステップ・クッキング！
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02 アクティブ・シニア   小泉 義明さん 美智子さん  上田市

社交ダンスの本質は
交流する楽しさ
長野県長寿社会開発センターだより04

ぶん福茶がま
花田昭子さん　小林光一さん　伊東正直さん

05

人生二毛作だより 
定年後は何をするのか？
シニア男性の居場所をつくった男性

06

さぁ、食べよ
う！

さぁ、食べよ
う！
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08 ふるさとの絆
にこにこルーム応援隊  松本市

異世代交流が生んだ
子どもたちの笑顔

健康のつぼ  「ピロリ菌と胃がん」12

仕事といきがい10

三方よし  自分よし 仲間よし 地域もよし14

情報Box りらく俳句・川柳16

信州りらく版 脳トレ2020表紙裏

イラストレーター　藤岡牧夫さん
1949年木曾谷生まれ。彩り豊かな信州の風景の中で、
風や水、太陽をいっぱいに感じながら遊ぶ子どもたち
の姿を描いたイラストが人気です。小布施町にある
「おぶせ藤岡牧夫美術館」では、藤岡さんの世界観を
たっぷり楽しむことができます。

表紙

「空っぽの鳥の巣」飯山市 大久保
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