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C O N T E N T S

お好きな味にしお好きな味にしナスってナスって
〈材 料〉１人分
・ナス …………………………………２個
・めんつゆ ……………………………適量
・薬味（小ネギ・千切りショウガ） ……好きなだけ

ナスはヘタを切り、皮むき器（ピー
ラー）で縦に全体をしま模様にむ
き、縦に２つ割りにします。

皿にならべてラップをかけ、電子レ
ンジ600wで約４分、柔らかくなる
まで加熱します（時間はナスの大
きさにより調整）。

めんつゆをかけて薬味をのせて、
できあがり！

暑い夏は火を使わない料理を
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ホップ・ステップ・クッキング！

!
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ooking!

02 アクティブ・シニア   百瀬 江子さん  伊那市

夢は言葉にして叶える
悔いなき人生に
長野県長寿社会開発センターだより04

ぶん福茶がま
丸山政義さん　堀内宏子さん　徳竹禎三さん

05

人生二毛作だより 
耳を傾け、味わう思い出の曲
レコードで広がる憩いの場づくり

06

冷やし
ても

オイシ
イ！冷やし
ても

オイシ
イ！
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08 ふるさとの絆
シニア東会  中野市

花づくりと草取りで
美しく安全な歩道に

健康のつぼ  「慢
まん

性
せ い

疼
と う

痛
つ 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
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「雲のパラグライダー」
飯山市
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味つけはお好みで
ナスの上にキムチやツナの缶詰を乗せればボリュームあるおかずになりま
す。またミョウガやオオバの千切りなどで香りを楽しんだり、ゴマドレッ
シングもよく合います。家にあるお好みの味で楽しんでください。

今年の４月、木曽郡大桑村新庁舎の竣
工式に招かれ、私が描いた絵４点がお
披露目されました。私は６歳だった昭
和30（1955）年から４年間を大桑村で
過ごし、楽しい思い出が山のようにあ
ります。写真の絵は私の中で最大のも
のです。

イラストレーター  藤岡牧夫


