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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。
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発表 けんぽだよりＮＯ．１16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）

けんぽだより冬号 「 表紙写真」「我が家のペット自慢」募集！

お
Healthy
Cooking

す す め 鮭とほうれん草の
簡単チャーハン

エネルギー
1人あたり
594kcal

塩分
3.6g

COOKING
DATA

料理：料理研究家・栄養士　今別府靖子　写真撮影：今別府紘行

●作り方

●材料（2人分）
ご飯  400g
甘塩鮭 2切れ
ほうれん草 2茎
長ねぎ 10cm
しめじ  1パック

卵 2個
塩・こしょう 各少々
しょうゆ 小さじ2
ごま油 小さじ2
白ごま 適量

❶鮭はフライパンで両面こんがりと焼いて中まで火を通し、骨や皮
を取り除いて身を崩しすぎない程度にほぐしておく。

※テフロン加工以外のフライパンでは油（少々）をひいてから焼く。
❷ほうれん草は色よくゆでて3cmの長さに切り、しめじは小房にほぐ

し、長ねぎはみじん切り、卵は溶きほぐす。
❸フライパンにごま油を熱し、❷の溶き卵を入れて混ぜ、半熟になっ

たら取り出す。
❹❸のフライパンにごま油大さじ１（分量外）を加え、ねぎとしめじを

炒め、ご飯、❸のいり卵を加えてパラパラになるまで炒める。
❺塩としょうゆで調味し、鮭とほうれん草を加えて全体を混ぜ合わせ

て、器に盛り付け、仕上げに白ごまをふりかける。
ストレス解消に効果的な栄養素は主にビタミンB1、ビタミンC、カルシウム、タンパク質。「ほ
うれん草」はビタミンＣやカルシウムを多く含みます。また、卵とともに良質なタンパク質を含
む鮭には、ストレス性免疫低下を抑えるアスタキサンチンが含まれています。

●料理メモ

リゾートホテルの1泊朝食付プランが5,000円！

●平成26年度 前期高齢者訪問健康
　相談実績報告
●「けんぽ共同健診（特定健診・主婦
　健診）」についてのお知らせ
●介護・健康教室　参加者募集!
●ラフォーレ倶楽部からのお知らせ
●けんぽだより冬号「表紙写真」
　「我が家のペット自慢」募集！

●平成26年度 被保険者・被扶養者の疾病
　状況をグラフでみると
●季節のウォーキング
　「東京・八王子市/自然と里山の風情、歴史を
　彩る散歩道」
●気をつけたい目の病気
●我が家のペット自慢

鮭とほうれん草の
簡単チャーハン

家族団らん
家族旅行
冬らしい風景
などの写真


