
RA-SHI-KU　だい 3ごう　れいわ 3ねん（2021ねん）９がつ

第
だい
3 号
ごう

令
れい わ
和 3年

ねん

（2021年
ねん
）

９月
がつ

大
おお

阪
さか

生
せい

活
かつ

サポート協
きょう

会
かい

だより　【会
かい
員
いん
むけ】

ら し く

RA-SHI-KU
つぎのことに気

き
をつけて、

コロナや風
か

邪
ぜ

に負
ま

けないで
すごしましょう！

1

体
からだ

の調
ちょうし

子を くずさないように！

● 裏
うらめん

面（うら）に、簡
かん

単
たん

に作
つく

れる料
りょうり

理を
   紹

しょうかい
介しています。

体
か
ら
だ

を
冷ひ

や
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

1
散さ
ん

歩ぽ

や
体た
い

操そ
う

を
し
ま
し
ょ
う
！

3

　水
すい

分
ぶん

も

忘
わす

れずに！

食し
ょ
く
よ
く欲の

秋あ
き

で
す
！ 

秋あ
き

の
お
い
し
い
食た

べ
物も
の

が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
！

し
っ
か
り
食た

べ
ま
し
ょ
う
！

4

早は
や
寝ね

、
早は
や
起お

き
で
、
い
つ
も
元げ
ん
気き

な
体か
ら
だを

作つ
く

り
ま
し
ょ
う
！

2



RA-SHI-KU　だい 3ごう　れいわ 3ねん（2021ねん）９がつ

RA-SHI-KU（らしく）　第
だい

3 号
ごう

　令
れ い わ

和 3（2021）年
ねん

9 月
がつ

 発
はっこう

行　　発
はっこうにん

行人　安
やすもと

本 伊
い さ こ

佐子

発
はっこうしょ

行所　一
いっぱんしゃだんほうじん

般社団法人 大
おおさかちてきしょうがいじしゃせいかつ

阪知的障害児者生活サポート協
きょうかい

会　ホームページ www.osakasupport.or.jp
　　　　〒 542-0012　大

おおさかしちゅうおうくたにまち
阪市中央区谷町 7 丁

ちょうめ
目 4 番

ばん
15 号

ごう
　大

おおさかふしゃかいふくしかいかんない
阪府社会福祉会館内

　　　　電
で ん わ

話 06-6764-6889　F
ふぁっくす

AX 06-6770-5988　E
いー

メール kyokai@osakasupport.or.jp　
編
へん

　集
しゅう

　安
やす

本
もと

 伊
い さ こ

佐子　吉
よしかわ

川 喜
よしあき

章　柴
しばぬま

沼 廣
ひろし

　松
まつやま

山 茂
しげ

美
み

　横
よこたに

谷 茜
あかね

　山
やました

下 逸
いつき

　竹
たけもと

本 幸
こう

司
じ

　　制
せいさく

作　ハンドレッドラボ㈱
かぶ

2

秋
あき
の食
しょくざい
材を使

つか
った料

りょうり
理作
づく
りにチャレンジして

みませんか？
おうちでご家

か
族
ぞく
と、グループホームや施

し
設
せつ
で

みんなと一
いっしょ
緒に作

つく
って楽

たの
しみましょう！

簡
かん
単
たん
に作
つく
れるレシピ（料

りょうり
理法
ほう
）を紹

しょうかい
介します！

秋
あき

の味
み

覚
かく

  楽
たの

しく料
りょうり

理にチャレンジ！

生
なま

鮭
ざけ

 …… 一
ひと

切
き

れ
きのこ（しめじや好

す
きなもの） …… 好

す
きな量

りょう

たまねぎ …… 4 分
ぶん

の 1　　　
塩
しお

・こしょう …… 少
しょうしょう

々
バター …… 小

こ
さじ 1（10 グラム）

４　アルミホイルを包
つつ

み、
　　オーブントースターに入

い
れ

　　15 ～ 20 分
ぷん

 焼
や

くと出
で

来
き

上
あ

がり！
　　アルミホイルを開

ひら
くときは、

　　熱
あつ

いので やけどに気
き

をつけてね。
　　レモン汁

じる
と醤

しょうゆ
油、ポン酢

ず
醤
しょうゆ

油をかけても、おいしいですよ！

１　鮭
さけ

に少
すこ

し塩
しお

をふります。玉
たま

ねぎは
　　食

た
べやすい大

おお
きさに切

き
ります。

　　しめじも 食
た

べやすい大
おお

きさに
　　ほぐします。

２　アルミホイルに 玉
たま

ねぎをならべ
　　その上

うえ
に 生

なまざけ
鮭をのせます。

３　鮭
さけ

の上
うえ

に しめじをのせ、
　　塩

しお
・コショウをかけて、

　　バターをのせます。
 

つ
く
り
か
た

材
ざいりょう

料
（ひとり分

ぶん
）

オーブントースターで作
つく

る

鮭
さけ

 と きのこ の ホイル焼
や

き


