
 

   

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ホッとサロン「てとて」のご案内 
会場などお間違えのないようご注意ください。  

 ★７月２６日  【  いきいき元気！今日から始めるフレイル予防  】  
 
会  場：キョウワグループ･テルサホール（ 福島テルサ）  

3 階  あぶくま  

住  所：福島市上町４番２５号  

電  話：024-521-1500 

開  場：９ ： ３ ０  

講  師：福島市長寿福祉課  地域包括ケア推進室  主任保健師  八巻  香苗      氏  

同                                保健師     鈴木  美乙梨  氏  
 

★８月２３日  【  昔むかしのない  ～福島市内に伝わる民話の口演～  】  
 
会  場：花の写真館 （ 福島市写真美術館 ）  

2 階  多目的室  

住  所：福島市森合町１ １番３６号  

電  話：024-5６３ -４９９０  

開  場：９ ： ３ ０   

語り部：福島民話茶屋の会  会長       藤東  ヨシ     氏  

同        事務局次長  大関  マサ子  氏  

発行元：社会福祉法人 福島市社会福祉協議会 

所在地：福島市森合町１0番１号 

福島市保健福祉センター ２階 

TEL ： ０２４-５３３-８８８１ 

Ｆ ＡＸ ： ０２４-533-8879 

Ｅ-mail： f-fukkou@f-shishakyo.or.jp 

No.136 

令和５年７月号 

てとて 

＊＊＊お願い＊＊＊  当日は、各自､飲み物持参・マスク着用でご参加ください。 

会場への入場の際には、検温と手指消毒にご協力ください。  
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ホッとサロン『てとて』は、 

福島市内に避難されているかたの 

集いの場として 

毎月 １回  第４水曜日  

９ ： ３ ０ ～ １ １ ： ３ ０  

に開催します｡ 

５ /２４  （公財 ）音楽の力による復興ｾﾝﾀｰ・東北共催   

「ホッとコンサート～美しき日本の四季～ 」開催♪ 

健康相談コーナー 

もあります♪ 



 

～ みなさまからのご意見・ご感想をお待ちしております ～  

【参考】 「献立 ･簡単レシピに動画も！必ず見つかるｷｯｺｰﾏﾝのﾚｼﾋﾟｻｲﾄ」 （ ｷｯｺｰﾏﾝ株式会社 ） ・ 「 ヤマサで日本の食文化を楽しもう」 （ ヤマサ醤油株式会社 ）ほ

か  

「そうめん」を もっとおいしく 
夏を 

元気に☆ 

つるりとした喉越しの「そうめん」は､和食の主食として､暑い時期にもサッパリと食べられて

おいしいものです。今回は、お手軽･簡単に作って食べられるそうめんのアレンジレシピを紹介

します。暑い夏こそ栄養をしっかり摂
と

って、元気に夏を乗りきりましょう☆  

夏を乗り切る！  

ネバトロ梅風味そうめん 

そうめんの上に、夏バテ

予防の食材をたっぷり

とのせた、のど越しがよ

いサッパリ味です。 

【材料】（１人前） 

・茹でたそうめん 

・麺つゆ 

・茹でたオクラ（輪切り） 

・長いも（小さな角切り） 

・きゅうり（小さな角切り） 

・しそ（せん切り） 

・生もずく（ざく切り） 

・梅干し（種を取って叩く） 

・白ゴマ 小さじ2 

・ポン酢 大さじ2 

・ゴマ油 大さじ1 

・柚子七味（お好みで） 

夏にピッタリ！   豚しゃぶおろし  ぶっかけそうめん 

【作り方】 

1.具材（きゅうり、長いも、

しそ、茹でオクラ、生も

ずく、たたき梅）を、そ

れぞれの切り方で切る。 

2.ボウルに入れ、ポン酢と

ゴマ油を加え、よくかき

混ぜる 

3.茹でたそうめんを器に

盛りつける。 

4.（3.）上に(1.)をのせ、麺

つゆをかけ、白ゴマをふ

る。 

【材料】（１人前） 

・茹でたそうめん 

・麺つゆ 

・豚バラ肉 

（しゃぶしゃぶ用） 

・かいわれ大根 

（一口大） 

・大根おろし 

・ゴマ油 大さじ1/2 

豚しゃぶと大根おろしをのせたアレンジです。 

香ばしいごま油の風味が食欲をそそります。 

【作り方】 

1.かいわれ大根は根元を切

り落とす。 

2.大根の皮をむいてすりお

ろし、水気を切る。 

3.豚バラ肉を入れて火が通

るまで2分ほど茹でる。

お湯を切り、流水で粗熱

を取り、水気を切る。 

4.茹でた豚肉をボウルに移

し、ゴマ油を加えて混ぜ

合わせる。 

5.茹でたそうめんを器に盛

り、具材をのせ、麺つゆ

をかける。 

【材料】（１人前） 

・茹でそうめん 

・麺つゆ 

・無調整豆乳 150ml 

・ラー油 小さじ１程度 

◇付け合わせ（適量） 

・蒸し鶏肉 

・ミョウガ（せん切り） 

・キュウリ（せん切り）、 

・プチトマト（半分に切る） 

・小ネギ（小口切り） 

・白すりゴマ（お好みで） 

ピリ辛クリーミー！   豆乳つけだれそうめん  

【作り方】 

1.蒸し鶏を食べやすい大

きさにさく。 

2.ミョウガ、キュウリ、プ

チトマトを、それぞれの

切り方で切る。 

3.つけ器に豆乳と麺つゆ、

ラー油を加え、よくかき

混ぜる 

4.茹でたそうめんを器に

盛りつける。 

5.（3.）のつけだれに付け

て食べる。 

コクのあるクリーミー

な味に、ラー油のピリ

ッとした辛さがアクセ

ントになった濃厚な味

のつけだれです。 

和えるだけ！  冷製パスタ風そうめん  

夏野菜の代表選手トマ

トと常備のツナ缶を使

った簡単レシピ。大葉

の香りが口に広がる爽

やかな味わいです。 

【材料】（１人前） 

・茹でそうめん 

・麺つゆ 

・トマト（１ｃｍの角切り） 

・大葉（せん切り） 

・ツナ缶 

◇調味料（A） 

・オリーブオイル 大さじ1 

・白すりゴマ 大さじ1 

・黒こしょう 適量 

【作り方】 

1.大葉は軸を切り落と

し、せん切りに切る。 

2.トマトはヘタを切り

落とし、1cm 角に切

る。 

3.ボウルに（1.）と（2.）

ツナ缶、調味料（A）

を加えて、よく混ぜ

合わせる。 

4.茹でたそうめんを器

に盛りつけ、（3.）を

かける。 


