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作り方

　平成３０年度エーナ健幸レシピコンテス
トで金賞を受賞したレシピです。氷柱に見
立てた糸寒天と、星型のオクラが可愛い一
品。五平餅のたれを付けて味わいます。

クックパッドでも作り方が見られま
す。他の料理も載っていますので
ぜひご覧ください。問　健幸推進課☎２６-２１１１　（内線２８６）

野菜 160㌘（うち緑黄色野菜 140㌘）　塩分 0.9㌘

レシピのポイント

材料　（２人分）
●ホウレン草・・・・２房
●カボチャ・・・・・６０㌘

●ニンジン・・・・・６０㌘

●オクラ・・・・・・６本
●パプリカ・・・・1/4 個

●アスパラ・・・・・３本
●糸寒天・・・・２～３本
●ライスペーパー・・６枚
●五平餅のたれ・・・適量
●ミニトマト・・・・適量

彩りきれいな緑黄色野菜がたっぷり取れます。緑黄色野菜に
は、抗酸化作用のあるビタミンＣ、βカロテン、ビタミンＥ
が豊富に含まれています。

キラキラ糸寒天の
生はるまき五平

第２部　午前１１時～正午
ヘアメイクのプロが教える
自分に自信が持てる

ヘアメイク術（実践編）
　仕事とプライベートの使い分け
メイクや、簡単にできるヘアアレ
ンジを伝えます。働く上で自分に
自信が持てるような好印象メイク
は、どのようなシーンでも活用で
きます。特に悩みの多い眉毛は、
実践を通して正しい
描き方を学びます。

講師：三輪真以氏
（ヘアメイクアップ
アーテイスト）

第１部　午前１０時～１１時
キャリア形成のプロが教える
自分に合う働き方！（実践編）
　働く時に大切にしたいポイント
は人によって違います。「仕事とプ
ライベート両方大事」「家族を中心
に考えたい」「外でバリバリ働きた
い」―考え方が多様化する中で、自
分はどこを目指すのか？　自分の
方向性を決めるヒントになるよう
なワークを行います。

講師：梶原ゆかり氏
（日本生産性本部認定
キャリアコンサルタ
ント）

①　糸寒天を水で戻す。

②　ホウレン草を茹でて５㌢に切る。

③　カボチャ、ニンジンを５㌢ほどの細めに切り茹でる。

④　オクラは板ずりして茹でる。パプリカは細めに切る。

⑤　アスパラは根元を切り落とし、根元から３㌢程の固
　　い部分は皮をむき、半分に切って茹でる。

⑥　ライスペーパーをぬるま湯に浸し、野菜と糸寒天を
　　のせて巻く。五平餅のたれを添えミニトマトを飾る。

　　　回から、恵那市の地域医療を市民の皆さ
　　　んに紹介するコーナーを始めます。第１
回は、国保上矢作病院を紹介します。
　国保上矢作病院では、重度の要介護状態に
なっても住み慣れた地域で自分らしく人生の最
期まで過ごせるように、医療面でのサポートに
力を入れています。
　通院が困難となった患者さんに対し、医師や
看護師が自宅へ訪問して療養生活を支援する訪

問診療や訪問看護
を行っています。
他の医療機関で入
院治療を終えた方
や自宅療養してい

る方が、状態の変
化などで在宅復帰
に向けてリハビリ
や介護サービスな
どの調整が必要な
場合には、地域包
括ケア病床を利用
した入院も可能です。
　入院中は、医師や看護師、リハビリスタッフ、
管理栄養士、相談員が連携して、心身の回復に
向けた治療や支援を行います。
　地域の皆さんが安心して利用できるよう、ス
タッフ一同心掛けています。　
　　国保上矢作病院地域医療連携室☎47-2211

▲国保上矢作病院のスタッフ

今

国民健康保険

皆さんの暮らしを医療面でサポート
Vol.1

▲自然に囲まれた国保上矢作病院

上矢作病院

▲華御膳（冬）なんだナ！

▲田んぼに広がる細寒天
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☎ 0573-26-2266（月曜日休館）
思 0573-26-2269
死 info@enalifebizsupport
　 .jp
恵那市大井町 206 番地 5

経営・創業相談
各種専門家相談
就職支援
企業の魅力発信
移住相談
空き家バンク
移住のための情報提供
セミナー・イベントの開催

▲サポート
センターＱ
Ｒコード

とき : １月２３日 ㈬　午前１０時 ～正午
場所 : 恵那文化センター

各セミナーへの申し込みは、住所と氏名、電話番号を電話か電子メー

ルで当センターへお知らせください。

※月曜日、１２月２９日㈯～１月３日㈭を除き毎日受け付けています

女性のちょっと働きたいを
応援するセミナー ! 私らしい働き方を見つけよう！

参加費
無料

無料
託児あり

対象・定員：就職、復職を考えている女性１５人（先着順）
申 込 期 限：１月１８日 ㈮（１部、２部セットの受講となります）
持　ち　物：鏡、メイク道具（眉毛を描く実践練習をします）

問

医療
の現場から

医療
の現場から


