
 
 

 
 
 

 

あわただしい季節となりました。各地でインフルエンザが流行っています。 

うがい・手洗い、充分な睡眠と食事、室内の適度な温・湿度を心掛けましょう。 

2019 年ももうすぐ終わりです。来年も、私たちヘルパーは連携をとり合い、 

「One Team（ワンチーム）」で支援します。よろしくお願いします。 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2019．１２． 

 

ホームヘルパーステーション いちいの里 

す ば る      ８７－８７５４ 

塩原携帯 ０９０－４４４２－５８４３ 

お困りのことがありましたらご相談ください 

 

Ｎｏ．１２ 

参考資料 世界文化社レクリエ 

座ってできる ストレッチ⑩～⑫ 

材料：長いも  

豚薄切り肉（またはベーコンなど） 

  ※ちりめんじゃこ、チーズ、ねぎ、塩昆布など 

作り方 

① 長いもは千切り、豚肉は一口大にする。 

② ※などのお好みの具材を①に入れ、よく混ぜる。 

粘りが出て、まとまるまで混ぜます。 

③ 油を敷いたフライパンに、豚肉、お玉一つ分の 

②の順に入れて２分ほど焼く。 

④ ひっくり返して裏面も焼く。 

ソースやポン酢など、お好みのたれでどうぞ。 

千切りいもの歯ごたえがポイント！です。 

長芋のお好み焼き風
・

 

ヘルパーおすすめ 簡単レシピ 


