
まるけあ 伝馬町横内地域包括支援センター

ヘルシーで胃腸に優しい食材を取り入れて、
「お体」を労わりましょう。

年末年始「お体」疲れていませんか？

地域の集まりにご利用下さい。
自治会など地域の集まりに包括の職
員がお伺いします。
主任ケアマネジャー、社会福祉士、看
護師が福祉や医療について、高齢者
の皆さまへ向けてお話をさせて頂い
ています。
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静岡市葵区音羽町7-18 KGMビル103号

電話 054-207-8111

※ 薬膳：食材のもつ効能を利用した料理



大根 と 生姜 の簡単レシピ

大根と生姜のトロたまスープ

①大根は厚さ１㎝程のいちょう切り、
しょうがは千切りにします。
②鍋にごま油を熱して大根を入れ、
焼き色が付くまで炒める。
③生姜、水、鶏がらスープを加えて
煮込む。
④片栗粉でとろみをつけてから、
溶き卵を流し入れ、完成！

レシピ監修 Cooking Studio MyTable三井友見

加熱された生姜は、体を温める作用があります♪
年末年始で疲れた体は、おいしくて、やさしい食事で回復！

体を温めて、免疫力をアップ。寒さにもウイルスに負けない体作りを。
美味しく、しっかり食べて、幸せホルモンも増やしましょう。

家に閉じこもっていてはダメ！
日々の心がけで免疫力アップを目指しましょう

問い合わせ先
伝馬町横内地域包括支援センター

℡ 054-207-8111


