
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●のどが渇かなくても水分補給をする。    ●部屋の温度をこまめに測る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 月 21 日（水）75 歳以上のひとり暮らしの人と、75 歳以上で 

昼間ひとり暮らしの人を対象にした交流会が、佐世ボランティア 

クラブ四葉会主催により佐世交流センターで開催されました。 

「久しぶりだったねえ…まめだったかねえ…」久々の再会に笑顔いっぱいの皆さん。「いつも

は一人で“ああ(る)もん”を食べとうけど、今日は皆さんの顔を見てにぎやかに食べられてよか

ったわ。」と、四葉会員の手作りの昼食を美味しく食べたり、大東駐在所の基常警部補から『振

り込め詐欺』のお話を聞いたり、脳の“海馬”を刺激する体操を「なかなかならんわ」と言いな

がらしたり、ナツメロを歌い、当時を懐かしむなど、楽しい交流会となりました。 

＊経口補水液は薬局やドラッグストアで販売されています。 

水分の身体への吸収率が高いのが特徴です。 

・「かくれ脱水」になりやすいの

で、こまめな水分補給を。 

500mlの麦茶か水に梅干し 1個

入れて飲むのが一番いいです。

スポーツドリンクではなく、経

口補水液＊がおすすめです。 

高齢者の注意 

ポイント 

・高齢者は温度に対する感覚が弱

くなるために、室内でも熱中症

になることがあります。 

問①く 問②が 問③き 問④ど 

解答 
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●材 料 （２人分） 

・ご飯（温かいもの）…400ｇ 

・牛切り落とし肉…150ｇ 

・たまねぎ…1/2 個（100ｇ） 

・煮汁 

  めんつゆ（3 倍濃縮）…大さじ 2 

  水…大さじ 6    

・紅しょうが…適量 

・サラダ油…小さじ 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

●つくり方 

１．下ごしらえをする。 

たまねぎは縦に 1 ㎝幅に切る。牛肉は大きけ

れば食べやすく切る。 

煮汁の材料を混ぜ合わせておく。 

 

２．炒めて煮る 

フライパンにサラタﾞ油を中火で熱し、玉ね

ぎを入れて炒める。透き通ってきたら牛肉を

加え、サッと炒め合わせる。混ぜておいた煮

汁を加え、強めの中火にして煮汁が半量にな

るまで煮詰める。 

 

３．盛り付ける 

丼にご飯を盛って２をのせ、紅しょうがを添

える。 

 

 

には同じひらがなが入ります。 

 何が入るでしょう 

   あ          か 

①ま   ら     ②し   けん 

   び          み 

 

   た          う 

③つ   み     ④さ   う 

   び          ん 

あ と が き 

市道佐世線の神代公会

所前付近が道路整備され

たら、スピード出し過ぎの

車が多いこと。「ほがほが

歩かれんやになったよ。」

という声が聞こえてきま

した。子ども達の登下校時

は特にスピードをおとし

た走行を！歩行者も気を

つけて歩くこと！良くな

ったらなったで新たな問

題発生。安心安全な佐世で

ありたいですね。（川島） 

人気の牛丼も市販のめんつゆを使えば簡単です。 
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