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地球環境に優しい古紙配合の再生紙を使用しています。

No.110

●平成25年度 決算報告
●平成26年度被保険者・被扶養者調査
　実施について
●家計も助かる医療費節約術
●季節のウォーキング「等々力渓谷」
●食中毒を防ぐ～3つの原則6つのポイント～
●「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？
●第13回チャレンジウォーキング実施のご案内

牛肉の香り焼き
きのこ添え

●健保組合組合会新議員のご紹介
●平成26年度「介護・健康教室」追加開

催のお知らせ
●「前期高齢者訪問健康相談」実施の

ご案内
●秋のウォーキングイベント開催のお

知らせ
●けんぽだより秋号表紙写真・我が家の

ペット自慢　募集！
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す す め

牛肉の香り焼き きのこ添え
エネルギー
1人あたり
249kcal

調理時間
20分

COOKING
DATA

写真撮影：石塚 英夫 ／ 料理：ベターホームのお料理教室

●作り方

●材料（2人分）

牛もも肉（ステーキ用）
　　　　　　　２枚（１６０ｇ）
　塩　　　　　　　　　少々
　こしょう 　　　　　 少々
しいたけ 　　　　　  ２枚
まいたけ 　　 １／２パック
                             （５０ｇ）

えのきだけ 　１／２袋（５０ｇ）
こまつな　　　　　　　５０ｇ
にんにく　　　　 １片（1０ｇ）
サラダ油 　　　　大さじ１
　しょうゆ 　　　　小さじ１
　酒 　　　　小さじ１

①肉は筋を切り、塩、こしょうをふります。
②しいたけは５ｍｍ厚さに切り、まいたけ、えのきだけは食べや

すい大きさに分けます。こまつなは５ｃｍ長さに切ります。に
んにくは薄切りにします。

③フライパンに油小さじ２を熱し、にんにくを入れて弱火でカリ
カリに焼いてとり出します。

④続いて肉を焼き、好みの焼き加減になったらとり出します。
⑤④のフライパンに油小さじ１を加え、きのこ、こまつなをいた

め、　 で調味します。
⑥器にいためた野菜を盛り、肉を食べやすく切ってのせ、にん

にくを散らします。
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メインになるステーキです。きのこをつけあわせにしてボリュームアップ。
栄養バランスもよくなります

けんぽだより秋号 「 表紙写真」「我が家のペット自慢」募集！けんぽだより秋号 「 表紙写真」「我が家のペット自慢」募集！
締切 平成２6年9月3日（水）

発表 けんぽだよりＮＯ．１11掲載

賞品 採用の方には、粗品贈呈

送り先 横河電機健康保険組合

住所 〒１８０-８７５０
東京都武蔵野市中町２-９-３２

担当

応募規定 ①表紙写真・・・スナップ写真で結構です。　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、電話番号を明記の上、送付お願いします。（写真の裏にも記入してください）

ロケーション Ｍ７６－２

家族旅行
家族団らん
秋らしい風景
などの写真

武田　外線０４２２－５２－５５２１
横河電機株式会社
内線７３１-３６４７５

横河電機健康保険組合の加入事業所の動き

・キーサイト・テクノロジー合同会社が８月１日付けで、当健康保険組合の加入事業所となりました。
・キーサイト・テクノロジー・インターナショナル合同会社が８月１日付けで、当健康保険組合の加入
　事業所となりました。

事業所の加入

・ 22事業所（8月1日現在）組合加入事業所数

　恒例の秋のウォーキングイベントを、いちょう並木の美
しい昭和記念公園にて、11月8日（土）開催予定です。詳
細は9月下旬にホームページにてお知らせします。
　今年は初心者コースと健脚コースを設けました。体力
に合わせてコースを選べます。
　紅葉し始めた昭和記念公園でウォーキングを楽しみま
せんか？　簡単なクイズと抽選にて賞品をゲットも、お楽
しみに！
＊写真は去年のウォーキングイベントです

秋のウォーキング

開催のお知らせ
イベント

今年は
チェックポイントでの

お楽しみも
盛りだくさん！！




