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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.113

●平成27年度  健康保険組合予算成立！
●平成27年度からデータヘルス計画が
　始まります！
●被扶養者からはずれるとき、必ず届出を
　出しましょう！
●平成27年度　保健事業のご案内
●平成27年度　日帰り人間ドックの利用に
　ついて
●平成27年度　「けんぽ共同健診」のご案内
●無料歯科健診について
●正しい歯の磨き方
●平成27年度  介護・健康教室のご案内
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す す め

キャベツとあさりの和風スパゲティ
エネルギー
1人あたり
405kcal

調理時間
20分

COOKING
DATA

写真撮影：大井一範 ／ 料理：ベターホームのお料理教室

●作り方

●材料（2人分）
スパゲティ 　　　　　　　　１６０ｇ 
　湯 　　　　　　　２リットル 
　塩 　　　　　　　　大さじ１ 
あさり（砂抜きずみのもの）　　２００ｇ 
酒 　　　　　　　　大さじ２ 
キャベツ 　　　　　　　　１５０ｇ 
にんにく 　　　　　　　　小１片 
赤とうがらし　　　　　　　　１／２本 
オリーブ油 　　　　　　　　大さじ１ 
しょうゆ 　　　　　　小さじ１／２ 
けずりかつお 　　１パック

①あさりは殻と殻をこすり合わせて洗います。キャ
ベツは２ｃｍ幅に切ります。にんにくは薄切りにし
ます。とうがらしは種をとって、小口切りにします。

②     をわかし、スパゲティをゆで始めます。 
③ 深めのフライパンにオリーブ油、にんにく、とうが

らしを入れ、弱火でいためます。香りが出たらあさ
りと酒を加え、ふたをしてあさりの口が開くまで蒸
し煮にします。キャベツを加えていためます。 

④②からゆで汁大さじ２をとりおきます。スパゲティ
の水気をきり、③に加えます。とりおいたゆで汁、
しょうゆを加え全体を混ぜます。器に盛り、けずり
かつおをのせます。 
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柔らかい春キャベツで作るのがおすすめ。
あさりのうま味がたっぷりのパスタです。

春キャベツはみずみずしく柔らかいので、今回のようにさっと炒めたり、生のままサラダや即席漬けにするのに向
いています。あさりにうま味と塩気があるので、味つけはしょうゆで風味をプラスするだけ。手軽に作れます。

●料理メモ

締切 平成２7年6月19日（金）

発表 けんぽだよりＮＯ．１14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

ロケーション Ｍ７６－２

武田　
外線 ０４２２－５２－５５２１
横河電機株式会社
内線７３１-３６４７５①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）

けんぽだより夏号 「 表紙写真」「我が家のペット自慢」募集！
家族団らん
家族旅行
夏らしい風景
などの写真

●平成27年度　任意継続被保険者の
　保険料のお知らせ
●けんぽだより夏号「表紙写真」
　「ペット自慢」募集！
●ラフォーレ倶楽部初夏紀行プラン

キャベツとあさりの
和風スパゲティ


