
C O N T E N T S

簡単レンジパスタ
〈材 料〉1人分
・パスタ……………100ｇ
・しめじ……… 1/2パック
・まいたけ…… 1/2パック
・ベーコン…………… 2枚

・コショウ……………少々

パスタケースにパスタ、その
上にほぐしたキノコ、2ｃｍ
ほどに切ったベーコン、水

220cc、バター、Aの調味料を入れる。

ふたを軽く乗せ、レンジ
600Wの場合、パスタの袋
に表記されている時間＋3
分加熱する。

よく混ぜ合わせたら器に
盛ってコショウを振る。

火を使わなくて安心！
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06 アクティブ・シニア   花岡 伸泰さん  安曇野市

「清掃ウオーキング」で
道路は美しく、心身は強く

長野県長寿社会開発センターだより01

02

ぶん福茶がま
小松春夫さん　田中静子さん　宮下謙一さん

15

人生二毛作だより 
まちの再生をシニアがサポート
多世代が集い、活躍できる場所へ

08

健康のつぼ  ネモケン先生の
　　　  “巣ごもり時間”を活用しよう

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

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。3月末まで冬期休館中。

表紙

「タンポポの綿毛」
大町市美麻
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2020信州ねんりんピック
文化・芸術交流大会受賞作品
2020信州ねんりんピック
文化・芸術交流大会受賞作品
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・バター………………10ｇ
　（またはオリーブオイル大さじ1）
・水…………………220cc

・顆粒コンソメ……………小さじ1
・醤油………………………小さじ1
・にんにくチューブ… ……約3ｃｍ

ポイント…「調理用パスタケース」は100円
ショップで購入できます。耐熱ボウルで軽
くラップをかけても作れます。
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