
 
 
 
 
 
 
朝晩、寒さが厳しくなってきました。冬支度が始まりましたね。 

ヘルパーＴの生まれた地域では、『申（さる）の日はこたつを出してはいけない』 

と言います。おサルさんは火遊びをするからだとか……(・・) 

皆さんのお宅では、そういう言い伝えはありますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2019．１０． 

 

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．１０ 

ヘルパーおすすめ 簡単メニュー 
 
とってもヘルシー（＾◇＾）！ 

砂糖不使用 レンジで煮リンゴ 

材 料 ： りんご 

作り方 ： 

・りんごは皮をむき、くし形に切る。 

・皿にひと並べにする。 

（汁が出るので、少し深めの皿がよいでし

ょう） 

・ラップをかけ、電子レンジで 2～３分。 

 

温かいままでもよいですが、粗熱をとり、

冷蔵庫で冷やすとさらにおいしいです。 

参考資料 世界文化社レクリエ 

座ってできる ストレッチ④～⑥ 

 


