
の ヘ ル シ ー 
ク ッ キ ン グ いかと夏野菜の焼きびたし 

材料（4人分） 

作 り 方  

いか …………………  

かぼちゃ ………………  

なす ……………………  

ピーマン…………………  

グリーンアスパラガス…… 

セロリ……………………  

みょうが…………………   

А 

だし…………… 

しょうゆ… 

酒……… 

みりん…… 

塩………… 

野菜はなんでもお好みで。時々上下を返して味をなじませましょう。 

横河電機健康保険組合では、他の健保組合と共同で全国各地で
様々なカリキュラムの「介護・健康教室」を開催しております。 
その健康教室の一つとして「糖尿病の進行を絶つ！食生活教室」
を右記の地域で開催致します。 
糖尿病を予防するには、生活習慣の改善が重要ですが、特に食生
活の改善は非常に大切なポイントです。 
この教室では、糖尿病発症のメカニズムや重篤化への経路を正
しく理解するための講義や、特に継続することが難しい食生活改
善に関して管理栄養士が実際の糖尿病食を準備し、食生活の具
体的な改善方法について学習します。 
ご夫婦で参加されることにより、一層参考にしていただけると思
いますので是非この機会にご参加ください。（お一人の参加も受
け付けております。） 

募集要領・受講申込書は、 
健康保険組合ホームページ
（http://www.yokogawakenpo.or.jp)        
「平成18年度　介護・健康教室のご案内」に掲
載しております。 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

日程 

18年度 
介護・健康教室 

Ｂ 

酢………… 

しょうが汁… 

 

2はい 

150g 

2個 

2個 

4本 

1本 

4個 

 

カップ3 

大さじ2・1/2 

大さじ2・1/2 

大さじ2・1/2 

小さじ1/2 

 

 

 

大さじ1 

大さじ1 

 

締め切り 
審　　査 
賞 
発　　表 
主　　催 

サラダ油……… 少々 

 




