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GEヘルスケア・ジャパン株式会社

横河電機健康保険組合の加入事業所の動き

具だくさんでボリューム満点のおそば。
焼いた具とさっぱりした薬味が絶妙に合います。
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お
Healthy
Cooking

す す め

冷やし肉そば
エネルギー
1人あたり
672kcal

塩分
5.1g

調理時間
25分

COOKING
DATA

●材料（2人分）

●作り方
①そばつゆの材料を鍋に入れ、中火にかける。沸騰したら弱火に

して3～4分煮る。こす。
②とり肉は一口大に切り、塩、こしょうをふる。ねぎは3cm長さに

切る。なすは縦半分に切って浅く切り込みを入れ、さらに半分
に切る。

③フライパンに油を温め、とり肉を軽く焼く。ねぎ、なす、ししとうを
加え、焼き色がついたら裏返す。酒大さじ１（材料外）を加え、
ふたをして弱火で蒸し焼きにして火を通す。

④そばを表示どおりにゆでる。冷水にとって洗い、水気をきって皿
に盛る。③を盛り合わせ、そばつゆをかける。薬味を添える。

そば（乾麺）・・・・・・・・・・・・・180g

＜具＞
とりもも肉・・・・・・・・・・・・・・250g
　塩・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1／6
　こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本
なす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本
ししとうがらし・・・・・・・・・・・・・6本
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

＜そばつゆ＞
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・350ml
けずりかつお・・・・・・・・・・・・・・5g
こんぶ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5cm
砂糖・・・・・・・・・・・・大さじ1・1／2
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ4
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
＜薬味＞
みょうが（小口切り）・・・・・・1個
しその葉（せん切り）・・・・・・5枚
だいこん（すりおろす）・・・150g

けんぽ
だより
「表紙写真」
「我が家のペット自慢」

募集！

送り先 〒180-8750 東京都武蔵野市中町2-9-32 横河電機健康保険組合 担当：武田
ロケーション M76－2
発表 けんぽだよりNo.123掲載 締切 平成29年9月4日（月）

賞品 採用の方へ粗品贈呈

　　　　①表紙写真・・・スナップ写真数点。家族団らん、秋らしい風景、思い出の写真など
　　　　②ペット自慢・・・スナップ写真数点とプロフィール、コメント
　　　　※会社名（職場）、氏名、電話番号を明記のうえ送付をお願いします。（写真の裏に
　　　　　も記入してください。DVDの場合はラベルを貼って記入してください）

応募
規定

家族旅行、
家族団らん
秋らしい風景
などの写真

秋号

■事業所名の変更
● 「ジョンソンコントロールズ インテリアズ ホールディング ユーエスツーエルエルシー」は、平成28年5月16日付けで
   「ヤンフェン　ユーエス　オートモーティブ　インテリアシステムズ　ツーエルエルシー」ヘ、事業所名が変更されました。
● 「横河ディジタルコンピュータ株式会社」は平成29年4月1日付けで「株式会社DTSインサイト」へ事業所名が変更されま
　した。
■組合加入事業所数　24事業所（6月末現在）

●平成28年度 決算報告
●第15回 チャレンジウォーキング実施のご案内
●季節のウォーキング「大多摩ウォーキングトレイル」
●特定保健指導を受けて生活習慣を改善しましょう
●けんぽ共同健診（特定健診・主婦健診）のお申込みは
　お済みですか？
●夏の感染症　大人も3大夏カゼにご用心
●COPDのこわさ

●健保組合会議員変更のお知らせ
●平成29年度 被保険者・被扶養者調査を
　実施中です！
●秋のウォーキングイベント開催のお知らせ
●訪問健康相談実施のご案内
●スポーツクラブ ルネサンス
　キャンペーン実施中！
●けんぽだより秋号表紙写真・
　我が家のペット自慢募集！ 冷やし肉そば

健康保険組合ホームページをご覧ください。
※専用サイトがございます。
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