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不安定な世の中｡何かにすがりたいのは誰でも同じでしょうか｡

最近､パワーストーン人気沸騰中｡専門店も多く､お守りとして

アクセサリーとしてその人気は男女問わないようです｡

:+.:パワーストーンとは ? - -.':･ 

その特殊な力は科学的に解明されているわけではない 最初の石を手に入れたとき､長く使っているうち

けれど､古来より様々な人種のあいだで石､貴石､宝石 そのパワーに負のエネルギーが溜まっていくので

にはなにかカがあるとされてきました｡ ｢浄化｣することが必要となってきます｡ 
王たちの権力の象徴であったリ､呪術や占星術に使われ (月光による浄化)
るというのにもその不思議な力が秘められていることを 窓辺におき､一晩月光を浴びせる｡これ はどの石

d物語っています｡

アメリカではヒーリング効果があると解釈されており､日本
にも向く方法です｡おすすめの浄化法 Vo.8
(日光による削 ヒ)

l9
でも昨今のスピリチュアルブームによりそのパワーに注目｡

有名なスポーツ選手や芸能人が使用していることもその人気
日光に数時間あてる方法は､アメジストやローズ

クオーツ､タ-コイズなどには変色するので向きま 
に拍車をかけているようです｡

(芸たよる浄化) O

パワーストーンの意味 水道水やきれいな水に数時間つける方法｡パールや


石には色々な意味があります｡自分の希望や願いに合う オパール､ターコイズなど水に弱い石には向きません


石を身につけることでその石のパワーが得られるという


ことです｡其偽のほどは定かではありませんが､心の考え ここに挙げた以上の石があり､また多くの意味があります｡

としてお守り代わりに身につけると精神の安定は得られる 調べると奥が深いので本やインターネットで調べてみましょう

かもしれません｡ あなたにぴったりの石が見つかりますよ !!
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健康運 健康運アップ 水晶､ トルマリ.ン､ターコイズ､アクアマリン
ひき肉と春雨のエスニック秒め

ス トレス解消 アクアマリン､アベンチュリン､エーメラル ド､クリソコーラ
席ひき肉･･･200g織豆春雨 -･809

にら-･1兼 しいたけ-･2佃
･疲労回復 ガ-ネッ.ト､カーネリアン､ジャスバー

ね5-･1本 にんにく-･1かけ
屯磁波を避ける 水晶､ トルマリン 紬からスープ･-50cc豆板醤-･小1

ダイエット成功 アメジス ト､シトリン､パー/レ ごま油･-小1 (A醤油-･大2

衰産 珊瑚､ガーネット
瓢 ･･大2 秒糟- 大1ナシフ｡ラーJt


仕事遵 仕事運アップ . 水晶､タイガーアイ､ ト ー ナンフラー- 大2) L.(
ルマリン､ルチル 舛親権I-i刺

TIrb出世したい ターコイズ､水晶､岩翠 帰 如 l:.J叫 

商談 .営業の成立 蔚翠､マラカイ トこラピスラ女リ､ルビー.
① 春雨は戻して適当な大きさに切る 

新規開業成功 アベンチュリシ､水晶､タイガーアイ
② にらは5cm､ねぎは斜め切り.しいたけ

ニンニクはみじん切りにする｡ 
商売繁盛 ■ シ トリン､ルチル､射撃､水晶､タイガーアイ

③ Aの綱噂料は合わせておく｡

/転職 オパーJ.I ④■フライパンに油とニンニクと豆板醤を粥

金運財津 金運アップ ルチル､シトリン､トルマリン､タイガーアイ 火で秒め､馨りが出たらひさ肉を加える｡ 

財運アップ ルチル､シトリン､ トルマリン,タイガーアイ､アイパ■- ⑤ 肉の色が変わったら､しいたけを加える｡. 

くじ運アシプ タイガーアイ､シ トリン､アズライ ト ⑥ 春雨､にら､ねぎ､積からスープ､Aを

加え､春雨に汁を吸わせるように秒め素
恋愛連 出会いがほしい ロ⊥ズクオーツ､ムーンス トーン､ トルマリン


にする｡
 
美しくなりたい ローズクオーツ､サファイア､/i-ル

⑦ 壇こしょうで喋を桝餐する｡

幸せな縛婚 アクアマリン､エメラル ド
 

(.
かん丁二人-I､してもオイシ1V A(4人分 )

γ湾 -刷 い暗 ･,,雫新 吉アタ
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ガリレオ ･ガリレイが手作りの小さな望遠鏡を夜空に向け 倉
宇宙への扉を開いてから今年で 400年｡記念すべき今年

は ｢世界天文年｣と定められ 世界中で天文学のイベント やが行われる予定です｡科学的なことはむずかしいですが


草 草 壮大な宇宙に身を置いてロマンを感じてみるのもいいかも｡

熊本にある天文台


誓 f=%監 禁 r諾 農芸監 禁 漂 詣 肖を! 草 か


熊本市から熊本県民天文台一番近い天文台ます	 ク塚原古墳公園内にあり	 h′

標高さかもと八竜天文台500 讐 .9 冨i5…Mに位正し締れた L ::Iut雷管豊 3- 頼

日にはパルコニ-から 380 料金 - .大人 300円子供 150円


宿泊コテージあり鹿景色も楽しめます. 時間 1 2時 受付は2. ...3時～2 ( 1時 30分 ま で )

休館日 -ク 0p淫 火､水曜日9;171 諾 怒 気 , 野 小三…8. ,,r3 漂 ク コ票 7

htp: wwatoot.ass r , u mo .. .d8X htt //w.sr. iyytuhio k ha to JP/in . m

散とレストランもあります清和高原天文台 時間 1 ～ 2時清々しい高原にあり宿泊施 ... 2昼仰の眺望もすぼらしい. 3時

htpI wwtw.u8OOy ma g p u a u o a O/t .//w.onkmmt-a tO.l/j /b nr k n S t

ミューイ天文台 住所 ...上天草市龍 ヶ岳町大 道 3360-47

天事唯一の天文台 TEL ..0969 63104 6 6

能ケ鳥山7Xにあり公園内に 料金 ..1.大人 200円子供 100円 ☆キャベツとエビのチーズマヨネーズ○
春キャベツの葉-2-3枚 エビ･･･1P尾

- 3-1時 30分 大ナップエン ドウ- 5個 (Aマヨネーズ

休館日 .月
.
曜 -大 2 粉チーズ-･大 2) オリーブオイル 

htt二 hgej/h/duhmuihm ① キャベツは芯を取 り､3cm四方に切る

時間 1時2

p//www
.

i0dpjSooj/y-.t,…Lはキャンプ施投､ロッジもます○昆	 ( 大 人 400円 子 供 .00円 )'	 2
芯は薄切 り､エン ドr?は茄でスジを取り

南阿蘇ルナ天文台 場所,-阿
.
蘇都
..
南阿
.プラネタリウム

蘇村白川

O

1810L
すてきなペンションとレス TEL 0967⊥62-3006

斜めに切る 

トランあり ∂ 料金...中
..
学生以上1000円小学生 500円園児300円

② エビは背ワタを取 り､塩こしょうをする 
③	 フライパンにオリーブオイルを熟し

キャベツを妙める｡ しんなりしてきたら
ペンションのの設=るので.中施[な 宿泊客優先ですが空いて 脇に寄せ､空いた所にエ ビを入れ妙める 

露 壷 越 時間 ...土.日.祝日の完全亨約制
クを加え手早く浪ぜ合わせる｡

いれば見学できます.	 ④ ェ どの色が変わったらAとスナップンド

庫のおは元J	
塩こしょうで味を整える｡L

北斗七星は誰もが知っている星の集まりですが正式な 星 座 ではありません｡本当はrおお くま座｣
※いずれも 2人分

のしっばにあたる星なのです｡北斗七星が見つかれ ば 北 極 星 が す ぐに探せます｡そしてその北極
☆揚げ大根の柚コショウマヨ和え○

があるところが北の方角ということになります｡地 球 の 自 転 軸 の 延 長 方 向にあるのでいつも其北の
大根 -1/4本 豚 ロース肉 (トンカツ用)

方角に位偉するので大昔の人は北極星を頼りに 旅 を した の で した ｡′ー {･ ヽ ヽー 一	 ･ノー~＼( /＼′--ノー~′■~ヽ… / ′m-- -2枚 カシューナッツ-･大 3

リンナ イ また ､大 昔 の ア ラビ ア で は 星を目の検査にも 水菜- 1/4束 

使 っ た ようで す ｡ (柚コショウ-小 2 マヨネーズ･-大 3
1ビ ル トイ ン タ イ 北 斗 七 星 の 中 の ｢ミ ザ ー ル ｣という星｡ ポン酢) 

目 の 良 い 人 に は そ の 横 に もうひとつ ① 大根は皮を剥き一口大の乱切 りにし､
ガ ス オ ⊥ブ ン 

小 さな 星 ｢ア ル コ ル ｣が 見 え るということ 薄く揚げ色がつくまで執 ヂる｡ 
② 豚ロース肉は塩こしょうして薄くRSR-S14C - B 7'ラック で す が ､み な さん に は 見 えるでしょうか??
③ 片栗粉をつけて揚げ､一口大に切る｡ 

定価 ¥168,000を ¥ 1 1 0 . 0 0 0	 
④ カシューナッツもサッと執 ずる｡

水菜も適宜に切る｡
(馴寸工 事 費 ､消 費 桝 込 み )

緒 北極星 材料を合わせ､<>の中の材料を浪ぜ

売り切れ御 免 服 定 I 合 服 り J ∫
は 糾 っ1 ミザール

ソースを作 り和える｡
'方)
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000年 1月にスタートしたたんばばも今号で早や 100号 ! O a


O諾 意諾忘詣 諾 慧訟誓 濫 発 , lt毛 it諾 覧 漂 ,諾 LT警 告 ものは買T J E し @TL

o ｢生活が楽しくなるクッズ｣｡どうぞふるってこ応募くださいね 日 お待ちしております～ 

☆ たんばぼ米-グルメお食事券 (¥10,000分)5各様

こ利用できるお店は下記店矧こ限ります｡1,000円券が 10枚のセット

なので､多くのお店をこ利用できます !
 

☆ キッチン賞-リンナイ ハオME60 480 が もガステープル ( 3VFTS)¥6.9 1名機

水栴両面クリルタイマーつき､炊飯機能､揚げ物温度調節機能つき


:.:..I∴ ∴てAI,:::
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..

ヰ_'J;･
悪 評 雷 雲 碧 .o轟 雫 pp 

圧亘 哀) 

‥ _t:. 二 - ~∴ 二 _:T: ∴ _ 二 ::= t : -I I -∴ 二二- =
応募資格 ･･･二神石油ガスの LPガスをこ利用のお客さま

応募方法 ･･･はがき (住所 ･氏名 ･TELを明記の上､弊社まで)

･- 電話 (局.-士の AM9:α0-PM18:00まで受付 ･祭日を除く) ;II., ･
- ･メール (/ホームページ トップの左下､お問合せフォームより)

:i了 丁誓

応募締切 ･･･2009年5月 30日 (土)当日消印有効

たんばぼ賞 (グルメお食事券が ご利用できる店舗)ホームページでも見 られます

いっぷくラーメン (田井島)､双葉寿し く出仲間)､SUN華鳳 (近見)､まるた庵 (新市街)､焼肉たつ坊 (帯山)､焼肉すず奈 (良町)

偶郷 (白山)､カフェレストみかん (田井鳥).まる鉄 (須屋)､カレーハウス印度亭 (江越)､チャイナダイニング天糊 (二本木)

カフェ麻生田 (麻生田)､偲れ家アジト(本荘)､ホルモン焼き十々 (松橋)､あんくるカレー黒髪店 (黒髪)､哩家 (出仲間)､凡裁 く出仲間)

太湖 (出仲間).長肋 (出仲間)､､甘味甘味紅薄 (八王子)､囲み庵 (出仲間)､大春ラーメン (出仲間)､上海ガーデン (田井島)

リストランテ兎 (南高江)(順不同､敬称略) 当選された方には詳しい地図をさしあげます｡
 
※ 尚､グルメお貧事券は現金との交換はできません｡
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シュっ3占作て1うJシシシュュュとは､女性が髪をを束るときに使う布製のヘアアクセサリー今､どこもよく見かけすよねね｡けれどななかか気に入るのか見つ
材き料るのい行
でででなな作1っててみこX
まままあしょうせ!かこシシ､外477 /こ≠んちtiん/I
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①布を裏返にしして長い万の両端を ②	 .短い方の片側だけを 08cm折りる.mり08cほど折､アイロンをかけ アイロンをかける｡

布の大きさを変えたり､リボンをレースに

変えたりすると､また印象が変わります｡

薄手の柔らかい布なら90cmくらいの布でも

くしゅ､くしゅっとして可愛いです③布をふたつ折りにしてアイロンを ④ ふたつ折りした闇にリボンを挟む｡

リボンは端を折った万によせて

切りっぱなしの万は 1cmくらい

あくように挟む｡ 

::Iti.∵ iI.-- "-_ 二=I-: 

⑤	 リボンがずれないようにまら針を ⑥ 丸ゴムを通し固結びする｡
うって､端ミシンをかける｡	 切りっぱなしの万を中に入れ込み


手縫いでとじる｡
 

こ ど も の 日
. 三 二 ~｣- 1


古来は5月5日は ｢端午の節句｣として､男の子の成長を祝う日でしたが

｢こどもの人格を重んじ､こどもの幸福をはかるとともに母に感謝する日｣

と､ 1948年に祝日として定められました｡

今でも端午の節句の名残が強 く､男の子のいる家庭ではこいのぼりや五月


人形を飾るところも多いようです｡無病息災を願い ｢しょうぶ湯｣に入っ

たり ｢ちまき｣を食べる風習もあります｡


しょうぶ溝 ･･しょうぷの葉の強い香気が不浄を払い､邪気を遠ざけるo


また､しょうぷの名が ｢勝負｣｢尚武｣1言通 じることから
江戸時代から男子のいる家で好まれ習慣になったらしいQ く わ しくLn r払 ほQl蕗 h丸 吉 見て私 

☆タコのセピッチェ☆ 2人分


ゆでダコ-200g レモン汁･-1個分 玉ねぎ･･rl/4完熟 トマト･･.

シシトウ-3-4本 オリーブ油-･大2 塩､コショウ､タバスコ
 

①	 スライスしたタコをレモン汁に浸しておく｡ 
②	 ①に玉ねぎ､ トマ ト､シシ トウのみじん切りを加え､塩コショウ､タハスコ


オリーブ油を入れてよく混ぜる｡ ♪卓一昔のグッr7イデ7J)

③ 隠し味にしょう油を少し落とし､ トマ トが甘くない時には砂糖を少々入れる｡ 天ぷらやフライを揚げるとき､ガステーブルの

※メキシコのマリネです｡白身魚のお刺身で作っても0Kです	 魚焼きグリルを引っ張りだしておきましょう｡
その上にキッチンペーパーを敷きバット代わり

☆たっぷ り野菜のせ揚 げつくね ☆	 4人分 にするのですよ～!調理後は洗わなくてもoK
【鶏ひき肉-150g 豚ひき肉-150gショウガ-1/2白ネギ ですし､次に魚を焼くときも適度に油が染みて
卵-1/ ー - プリ 玉 ぎ 12 れてい 焦げ 防 なりす!2 片栗粉-小 1】ピマン 2パ カ 2 ね ･/ く て 付き 止にも ま

(調味料)酢 大 2 しょうゆ-大4ごま油-大2ラー油･･小1
 

① 白ネギはみ 切り､玉ねぎは薄切り､ピーマン､パプリカ細切りにするじん
･

は
.

② ボウルに(調味料)の材料と切ったピーマン等を入れ10分くらい漬け込む｡ 太陽光発電についての資料を 
③ 【 】中材 っり ､にをけ､径5mらのら 6月1日から､ご希望のかたにのの料をしか練り手油つて直 cくい平

な丸型に丸め､キツネ色になるまで揚げる 
④器につくねを盛り､上に漬け込んだ野菜をの 配布いたします｡ 亙
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経済不況のためか､今､｢もやし｣が大人気 !安く
主婦の味方 ! ぶヘシで養もあると聞けば､その売れっ子ルー栄りも領けますね｡お野菜が高くなる季節｡まますす｢もやし｣が食卓で大活躍してくれるこ

せん日 ＼乙∠日もやしレシピと間違いありま

&f'..二二ニこさたもの
tの,Lっ せ禦もやし(萌やし)という｡
もやしの栄養と効果

ビタミンC,食物繊維が豊富な 硬化や成人病の予防に効果がの で	 動 脈

ある｡胃腸の機能を整える消化 ラーゼも含み､たんぱく質､酵 素	 ア ミ

カルシウム､カリウム､鉄も	 1い多 い	 ｡ 

○もやしと豚挽肉のカレーしょう油妙め☆ 2人分 ☆もやしのカリカリじゃこ妙 め o 2人分

もやし･=1/2袋 豚挽肉-100g	 もやし-120g ちりめんじゃこ.-25g 了 写 ㍉ : 
〔カレー粉-小1 酒-大 1 しょう油･･大1 塩少々】	 酒､しょう油､みりん-･大1 いりごま

① もやしはさっと洗い､水気を切る｡	 ① フライパンにサラダ油を熟し､ちりめんじゃこをカリッと

②	 フライパンに油を中火で熟し､挽肉をパラパラになるまで するまで妙め､酒､しょう油を入れ､汁気がなくなるまで

妙め､【】を加え混ぜる｡ 妙める｡ 

③	 ①を加えて大きく妙め合わせ､火を強め水分を飛ばし器に盛る｡ (診 もやしを入れ､全体が妙まったらみりんを回しかけ､大きく

混ぜながら妙める｡白ごまを振り器に盛る｡

☆もやしと油揚げのマスタードソース和え0 4人分
☆もやしとささ身のサラダ0 4人分

もやし-250g 油揚げ-･2枚 万能ネギ

【しょう油-･45cc 塩-3g 酢-･25cc ゴマ油
もやし-1袋 ささ身-4本 酒-･大1 作り置き甘酢･

マスタード-5g】 
小ねぎ-6本

くドレッシング)オリーブ油-大3 ワインビネガー-･大1.5 ブ̀
① 熱湯 800ccにサラダ油30cc､塩5gを入れ､ボイルして

砂糖･-小1 梅千･･･2個 すりごま t
水切りをする｡	 

① ささ身は筋を引き､酒を入れた熱湯で茄で､そのまま冷ます
(診 ゴマ油で5-10mm幅に切った油揚げを妙める. 

② もやしは水に放ちパリッとさせ､さっと茄でて水を切り
③ 【】の中の調味料をよく合わせ､その中に①と②を入れ､よく

馴染ませる.	 
作り置き甘酢を絡める｡ 

④ 器に盛り､万能ねぎを散らす｡	
③ 小ねぎは3センチに切る｡ 
④	 器にもやしと小ネギを並べ､削ぎ切りにしたささ身を盛り

ドレッシングをかける｡ 
☆もやしとイカのゴマ妙め☆ 4人分

a A a d a

もやし-･1袋 イカ-･1 ニンジン･-1/4本 ピーマン -1個 作り置きが便利--

(酒･-小2 砂糖-小1 しょうゆ-大1) 

① もやしは水に放ってパリtソとさせ､水気を切り･イカは細切りに｡ ★ 甘酢 ★

②	 ニンジンは千切り､ピーマンは細切りにする｡ 酢-300ml砂糖-大8 塩･･･小2

③	 フライパンにサラダ油､ごま油を強火で熟し､イカをさっと妙め､ 材料を全て小鍋に入れ､一度煮切る

もやし､ニンジン､ピーマンを妙め合わせ､塩コショウをする｡ 常温になれば､保存容器で冷蔵保存する 

㊨	 ()の調味料を加えて妙め合わせ､白ゴマを加えて混ぜ合わせる｡
d a

発表させていただきます｡ 

たんばぽプレゼント企画
JtJt,ロ メも 二 I L･.

ご応募ありがとうございました 刷 の< 夕日 餌 和 しグ b A

おかげさまで 200通を超えるご応募を (いただきました !

I∵ 二 三 _=∵_ -= こ
本当にありがとうございました｡

ヘ デの 断 面 て用 いスコシロo)上根､q)

通外局 ､きま申 p a A
きゅう
t
りtt
レ
璃

篭
｡/lニコンP

.
L

朴かl(ヒLって
T

t=ohtOカ夢 太陽光発電についての資料を 
(当選者の方には直接お知らせいたします l) 6月1日から､ご希望のかたに

弊社ブログでは抽選の模様をアップする予定

ですのでお楽 しみに～ ! 1 配布いたします｡ 亙
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リーガーになってから7年間毎朝カレーを･｡ 

㊥

ト

7 月
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野球のイチロー選手力大

終

703 

I

高い運動能力と精神力を持続し続けているイチローが実践しているからには
信憑性がありそうですが､実際はどうなのでしょう?

陣門家の見解I カレーとしての栄養価

B本薬科大学 ･丁宗細教授のおはなしでは スパイスで脳や体の活性効果があるのl

カレーには多くのスパイスが使用してあり わかりましたが､ほかの栄達面はどうでしょ

それが漢方薬と同じ働きをしているとか｡ う? 100号記念プレゼント当選者

｢t
V o 

食べている｣と言ったことから､イチロー選手にあやかりたい受験生や

-
ビジネスマンの問で脚光を浴び出した朝食のカレー ･通称 ｢朝カレー｣｡

･東留木様
小

良町･柚様､良町
林田様
田･棄尾

たんばぼ箕/南高江,尾上様､御幸笛

窪様､草葉町･
､

人参 .･･βカロチン (ビタミンAのもと) キッチン箕/出仲間･

健常者を対象に行った実験では､カレーを 肉 日 夕ンバク質､葉酸以外のビタミンB群

摂取すると脳内の血流が 2-4%増えること 玉ねぎ ･･ビタミンB1の吸収を助けるアリシン

林様も確認されました｡脳内の血流量が増加する

ことで脳の働きがよくなるということです｡

また｡香辛料の働きで手足の末梢血管の血流
がよくなるので脳も体も目覚めるというわけ

です｡

ップのためには ?
おいしさを追求するなら､長時間煮込む万が

おすすめですが､朝カレーの効力のためには

じゃがいも - ビタミンC,食物繊維

カレーで不足するのはカルシウムと葉酸くらい
なので､カレーと一緒にサラダと牛乳を摂ると

いいでしょう｡海上自衛隊では明治時代から

金8¥の昼食はカレーと決まっているそうですが

カレーのほかにサラダ､牛乳､卵 (タンパク質)
果物 (ビタミンC)で栄華素の漏れのない完全

食ということです｡ 

クッキング賞/本荘.坂口様.高平･
宮崎様､御幸笛田･下田様
ゆったり某/八王寺･有働様､良町.
坂井様､田迎･松本様､御幸笛田･
伊藤様､出仲間･沢田様
おうちカフェ賞 /九品寺･大場様､
八王寺･お弁当の信長様､池田･増藤様

1I望誌豊 ,=言を吉訂Lf=誓 様㊨ 
スパイスの成分が変質しないよう､異を充分 J'
JD
0> 

い
よ～ 

使
で

｣を
るの

煮込んだあとルーを入れひと煮たらしたら､ Iレトル トカレー1
q '

火を止めること｡
朝カレーに目をつけた食品業界Q多くのレトル

ト朝カレーを発売しだしましたね｡手軽ですが

書芸芸警告'誓 荒 5…竺誓 言讐 莞
これだけでは栄養的に不十分です｡レトルトカ

7 警
レーを食べるときには卵､チーズ､ヨーグルト
柑橘系のジュースを一緒に摂りましょう H

うとうテ も 

す ♪

朝カレーが無理でも､料理に｢カレー粉 !

カレー粉にも多くのスパイスが入ってい

､パ
/少々  

のさみ
を込み
約せて
ら上か
2
粉小麦
小

0g
･ 
さ
りみ
のー
リをパ
ーレ
､
ン

･4
ょう
て､
に切
ズを
セ
ーソ
少々
モ

､溶けるチーズ セ

コンロのクリルは熱しておい スジをとる 

いれAをまぶす 

クリルに並べたら溶けるチ 6-7分

ら

めかじきのムニエル ･レモンカ ス(人前)

･適量

大さじ2､レ 汁･さじ2

鶏ささみ･4本 リ･少々カレーに入っている主なスパイス

ターメリック (うこん)- 抗酸化作用があり胆汁の分泌を促す A-カレー粉･小さじ1､塩こし
クミン ･･抗ガン作用､強壮効果 ①
コリアンダー ･･食欲増進､防腐効果､細胞の活性化 ② 火力(通りやすいようにささ
カルダモン - 生薬漢方で有名｡体の脂肪をとり消化を助ける

ハ角 ･･冶えの改善､強壮作用､タミフルの原料でもある
③

火力t通ったら皿に皿べて､
シナモン ･･消化器官機能の活性化､発汗作用

クローブ - 健胃薬､下痢を抑える
めかじき･2切れ､塩こしょう･ジンジャー ･･ストレス緩和､冷え性改善､血行の促進

ローレル ･･リラックス､沈静作用､消化吸血を促す ソースーマヨネーズ･

バジル - 消化促進､殺菌作用､集中力を高める カレー粉･小さじ1

粉
を
リ

麦
き

をまぶす 

フライパンに油をひき､中火でめかじ 焼く 

マヨネーズ､レモン汁､カレー粉を混ぜーフ

パプリカ - 疲労回復､夏パテ予防 作り､こんがり焼けためかじきにかける

魚の他に､肉や温野菜など何にでも合うリースで

① めかじきは表面に塩こしょうをして小赤唐辛子 ･･抗酸化作用､免疫力向上､脳や血行の促進

ナツメク ･･体を温める､整腸作用､腸内ガスの抑制
②

オレガノ ･･風邪､気管支炎､頭痛､生理痛に効果
③タイム ･･消化促進､強壮作用
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む ノ ノ夏甘冷ものべぎでや体の
-3 3

.oo 本 1-4

ノ/ 砂 ∂はくい?卑す.早ぬ重撃 加 や{待っていたたり､夏パテで食欲が落ちげっそり痩せる 人夏の助 シ .いたりで健康不安定な季節といえますね｡訴けレピI食も進み､､カロリーも気にらなないレシピをご提案 !

･ノ画 ノ砂ノ◎ 酷暑を乗切りりましょう～♪
きのこソース木綿腐1板んゃ-/枚干フ豆-丁こにく13､しカサラ油小､､業1枚の-/枚ダ一1大-0､り12(和風ソースの具-･シメジー1パック､エノキ-1/2袋､マイタケ12ッ,ロコーー宜-/パクブッリ適)(調味料･･･酒一小2､みりん一小2､砂糖一小2､しょうゆ一

大 1.5バー-0､山一宜)タ1g粉根適
① 豆 腐はキッチンペパーーで包み5分程水気をきり､6等分 
② 板 こん にゃくは浅く格子に切り込みをいれ⊥口大に切る｡ 
③ 干 しワ カ メは水にもどし､水気を切ってザク切り｡ 
④ フラ イパ ン で サ ラダ油を熟し､豆腐.こんにゃくに焼き色が

ま で 焼 き ､ワ カ メを 敷 いたお皿に盛る｡ し 
⑤ (和 風 ソー ス の 具 )の シ メジ ､エノキ､マイタケは小房に分け

じ熱 湯 で サ っ と茄 で る ｡④ の フライパ ンにバ ター を加 え和風ソース
の 具 を 妙 め ､しん な りして き た ら (調 味 料 )を加 えて抄 め る｡ ゃ が い も 一 大 2個 ､ピ ー マ ン - 2個

㊨ ⑤ の ソー ス を 豆 腐 とこん に ゃ くにか け ､もみ の り･細 切 り大 業 を- パ プリカ-赤 ･黄 各 l個 ､し ょ う が - 1か け ､サ ラ ダ 油 - 大 2 q;

の せ ､好 み で 粉 山 根 を ふ りか け る｡ 白ワイン一大 1､カレー 粉 一 大 1､ウ ス タ ー ソ ー ス 一 大 2

しょうゆ 一小 1､塩 一少 々 

蒸 しナ ス の ピ リ 辛 ソ ー 2 人 分 ① 牛 肉 は食 べ や す い大 き さ に 切 っ て ､半 農 の カ レ ー 粉 を

ナ ス ー 6本 ､塩 一 大 1､くど リ辛 ソー ス ･目 白ネギ - 1/ 2本 ､しょうが 軽 くもみ こんでおきます ｡
 

1/ 2片 ､ニ ン ニ ク - 1片 ､酒 一 小 2､砂 糖 -大 1､酢 一 大 2､しょうゆ ◎ じゃが いもは 皮 をむ いて千 切 り に し さ っ と 水 で 洗 っ て 水 気


大 2､豆 板 醤 一 小 1､日 ゴ マ 一 大 1､ゴ マ油 一 小 2 をきります ｡ピー マンとパ プ リ カ は 縦 に 細 切 り ､し ょ う が は

① ナ ス は ヘ タを 切 り落 とし皮 を 縦 に 数 箇 所 ピーラー でむ き根 元を 皮 をむ いて千 切 りに します ｡ 

切 り落 とさな い ように 縦 に 四 等 分 に 切 り込 み を入 れ る｡ ③ フライパ ンにサ ラダ油 を熟 し ､軽 くし ょ う が を 妙 め ､香 り が

② 塩 水 に 浸 した あ と､1本 づ っ ラ ップ で 包 み ､レンジ 4-5分 加 熱 ｡ 出 てきたら牛 肉 を妙 め ､さっと 白 ワ イ ン を ふ り か け ま す ｡ で' 

(卦 自 ネ ギ ､しょうが ､ニ ン ニ ク は み じ ん 切 り に して他 の ソー ス調 味 料 ④ 切 っておいた野 菜 を加 えて妙 め ､全 体 が な じ ん だ ら 残 り の

とよ く混 ぜ 合 わ せ る ｡ カレー 粉 ､ウスター ソー ス ､しょ う ゆ を 加 え て 味 付 け を し ま す ｡

④ お 皿 に 加 熱 した ナ ス を 裂 い て 盛 り ､ピ リ 辛 ソ ー スをか ける｡ 塩 気 は お好 み で｡ Ql

この ピ リ辛 ソー ス は ､ゆ で 豚 ､鶏 ､キ ャ ベ ツ ､白 菜 に も 合 います よ 日 仕 上 が りが 水 っぽ くならな いよう､じゃが い も の 水 気 は し っ か り !

太 陽 光 に よ る 経 済 的 な エ コ ラ イ フ ! ! 始 め て み ま せ ん か ?

.経 済 メ リ ッ ト も ア ッ プ (欄 ) 

太 陽 光 発 電 との W ソ ー ラ ー で ｢創 エ ネ ｣と ｢省 エ ネ ｣を 実 現 ｡


太 陽 エ ネル ギ ー の 利 用 と環 境 に 僅 し い ガ ス 機 器 を 組 み 合 わ せ た 9 . 027
1,19円 1.0円おトク3になります. おトクになります.
理 想 の エ ネル ギ ー ス タ イ ル で す ｡ 

太Pb熊温水器


)
イシルスト.


> VII / 岳 蒜 一 . 平 準 豊 野 
ニャコ 1300

ガス+太陽光 オールt化+太隅光

平均的ご平出でのプラン-例で-T.■一-■■■■i l l- 華 

謝 元lr表. .ヽ ' 1特IIIIA だ l Iよ_'l ､･､芸_S A? … 舶 ガス甲' 電 
太陽光発電､太陽熱温水器に関するお問い合わせは 二神石油ガス37- 64まで.お'気軽に" c8 34 = t兄 t, 



∴ 

新型インフルエンザ
一時終息したかのように思われていた新型インフルエン
夏も終わり､冬に向けてこれからまた拡大が予想されてい
ます｡季節性インフルエンザと変わりないと思われますが､基礎

ザ｡

疾患
のある人は重にるそがりすきだ被篤なおれあま｡でるけ害が大

きくならないよう､家庭で会社や学校で､そして地域で感染

拡大の被害を回避していきましょう｡


症1.r
･ のどの痛み､咳､輿水､鼻つまり､くしゃみ､頭痛､寒気

発熱､関節痛､下痢など

･ 合併症として脳症､脳炎など

匡な感染経咽
･ 飛沫感染 ･･感染した人の咳 や くしゃみ､つばl

とともに放出されたウイルスを吸引しての感染｡
接触感染 - 感染した人がくしゃみや咳を事で抑えたあと
その手で触ったものを健康な人

!)

触ることでウイルスが体内に入る感 ｡
力触t り､
染

匝 }. :3･L<--. !-.LJ_i
6{<Lやみの時はティッシュで口と鼻を被い､人から顔をそらす
咳くしゃみで使ったティッシュはただちにゴミ箱へ捨てる
咳くしゃみをおさえた手､鼻をかんだ手はただちに石けんで洗う
症状のある人には必ず不織布製マスクをつけてもらう
人ごみの中に出かけるときには不織布製マスクをつける
帰宅後は必ず石けんで手を洗い､うがいをする
友達同士などで飲み物のEiIL飲みや食べ物のシェアをしない
感染者の2メートル以内に近つかない
十分な休養､睡眠 ､ 食事で感染しにくい体力や抵抗力をつける

さっぱりした大人味のから揚げです｡
お酒のおつまみにも合いますよ - i

人j鶏から揚げのごま酢漬け 45
鶏もも肉 - 2枚 酒 - 少々 レタス- 半旧
にんにく･･1片 しょうが - 1片 油 ･･適宜 
(A)白いりごま - 大3 砂糖 - 大2


しょうゆ - 大4 酢 ･･大2


作り方 
① 鶏肉は大きめの-□大に切り､酒をまぶす 
② レタスは千切りにする 
③ にんにくとしょうがはみじん切りにして (A)
㊨ ①の鶏肉の汁気をふいて揚げ､熱いうちに③のごま酢 に 
⑤ 演け込み､味がなじんだらレタスを敷いた器に盛る

翌= *彩 雲2070';畏 
htp/wwftgmg.oi:/w.uaalscm 
http/bo.o.epflgmg/:/lggonj/uaals

● . 0120-378-370 熊本市田井島 211-14

取替え補助金が
太陽熱温7K 付け ･取管九叩叫叫一･ 
_】 L /

器

乱 くは当社-どうぞ !
.

スタート (詳 し
の

く
取

もし､かかってしまったら? yL̂
症状から判断して､イ 
まずかかりつけの病院に電話をして､指示を仰<｡
そのまま病院へ行く場合は必ずマスクを着用すること｡

の病がな場合の連紹先かかりつけ
保

院
-09
い63 - - 200*熊本市健所 -720700､096 37 -75

とくに注意が必要な人

妊娠中の人､乳幼児､65才以上､腎臓に病気のある人､糖尿病

癌患者､ぜんそく､心臓 ･呼吸器の病気の人

冬に向けての対策
部屋の換気 -1時間に 5分くらい 

≡三三 -II:-｡; I-二1=_=_tfI+ t:::竿 三二 ･二 ~

汁で煮るのでカロリータウンのつくねです l
ひじきも入っているので鉄分もたっぷりです

ヘルーつくひじき入り
4
シ
g

ね4人ij

鶏ひき肉 -20木綿豆腐 ･･200g ねぎ - 20g
にんじん -2g ･ LLとう -う0乾ひじき･8g 8本 
(A)しょゆ-大 1強 塩 - 少々 片栗粉 - 小1強 
(B)だし ップ しょうゆ - 大1 みりん ･･汁 - カ 1


大1


作り方 
(D 乾燥ひじカ 0分ほど浸してもどすきはップ 1杯の水に2

② ねぎ､にん ん切りにしておく やLT -んじはみじ q :

④ 鶏ひき肉と A､クッキングペーパー等に包み絞る( ､I蹄7帆 ③ 豆腐は湯戻し(後)を合わせて粘りが出るまでよく混ぜる 
-,

⑤ ④に豆腐と②の野菜､ひじきを加えてよくこね8等分にする 
⑥ 鍋に (B)を煮立て､⑤を静かに入れる 
⑦ 火が通ったらつくねは取り出し､煮汁でLLとうを煮る

:LL.-I-i二王 -r--=1---;.i-三 三

LP ガ ス キ ャンペ ー ン 些 夢

肺

ギフ トカー ド (3万円分 ):20本 
2009'9/l >ll/30

⑳ ギ フ トカー F (1万 円分):100本 

T7 III クーポ ン (1.万円分):雷 神

⑲ 年末加 減主くじ(60叩 分):80岬
期間中､当社でガス器具をお舞い上げのお客さまに抽選券を差上げます｡
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