


夏バテ予防には「ネバネバ」
が一番。オクラやモロヘイヤ、
山芋を刻んで納豆と和える
だけ。ご飯にのせても、海苔
やレタスで巻いても美味しく、
時短で栄養がとれます。
（大和田新田/Ｈ.Ｔさん/62歳）

納豆、オクラ、山芋、めかぶ
をのせたネバネバ丼が夏に
ぴったり。卵黄を加えるとさら
に美味しく、素麺に合わせて
も元気が出ます。
（大和田新田/Ｃ.Ｍさん/62歳）

ミョウガをたっぷりのせたばく
だん丼がお気に入り。山芋、
オクラ、ねぎとろ、納豆に刻
んだミョウガと鰹節をのせる
と、爽やかで夏らしい味にな
ります。

（緑が丘/Ａ.Ｋさん/23歳）

こってりより、さっぱり食べや
すいものを３食しっかり。栄養
バランスを意識し、偏らない
メニューで夏バテを防いでい
ます。
（ゆりのき台/Ｙ.Ｋさん/41歳）

電子レンジ調理は主菜から
デザートまで手軽に作れて便
利です。書店にはレシピ本も
豊富にあります。
（ゆりのき台/Ｙ.Ｋさん/41歳）

【ピクルス】切った野菜を保存
袋に入れ、「カンタン酢」や「す
し酢」を加えて軽くもみ、30分
置けば完成。火を使わず簡単
で、お酢の働きで疲労回復に
も役立ちます。

（高津/Ｍ.Ｏさん/62歳）

中華鍋で蒸し野菜は簡単。
切った野菜の上に豚バラをの
せ、塩コショウと少量の水で5
～10分蒸すだけ。ポン酢でさ
っぱり食べられます。

（坪井東/Ｃ.Ｔさん）

高津東のジロー珈琲の夏限
定かき氷は見た目も豪快で、
頭が痛くならずに食べられま
す。仕事帰りの楽しみにして
います。

（高津団地/ Ｋ . Ｎ さん）

ユアエルム八千代台店１階の
「甘味喫茶 あかし」がおすす
め。落ち着いた和風空間で味
わう氷宇治金時が絶品です。
（高津団地/Ｙ.Ｇさん/61歳）

八千代中央駅近くのアトリエ
Yのかき氷は絶品。店内に2
座席しかありませが、外に3
テーブルあり、11時開店で
午前中は日があたりますが、
午後から日陰になります。お
試しあれ。

（萱田/Ｊ . Ｉ さん/87歳）

印西NOIEは古い納屋を改装
したカフェで、夏はかき氷専
門。予約が必要です。我孫子
の吉岡茶房はハーフサイズも
あり、温泉帰りに食べると格
別。混雑時は日傘があると安
心です。

（島田台/Ｙ.Ｓさん/64歳）

お便り紹介

夏バテ予防の食事を教えてください 日々 当たり前にしてもらっている事に
感謝の言葉を送りましょう

車のワイパーブレード30㎝
・35㎝が各1本あります。パッ
ケージに交換方法記載あり、
工具不要です。どうぞお使い
ください。

（台方/ I . Ｓ さん/76歳）

畑で草取りに使う、二つ折
りの簡易的な折りたたみ椅子
を探しています。

（片貝/Ｎ.Ｋさん/78歳）

6月20日に八千代中央自動
車学校で高齢者講習を受講
しました。問題は①出題され
たイラストの名前を回答②年
月日、曜日、時刻を回答。①と
②を正しく回答すると点数が
つきます。参考として①のイ
ラスト計64パターンを事前に
暗記しておく②受講する当
日の年月日、曜日、時間をし
っかり覚えておく事です。自
分は暗記した為点数は良か
ったです。
（高津団地/Ｔ.Ｋさん/78歳）

長い年月、妻が三度の食事を
作ってくれたことに改めて感
謝しています。久しぶりに妻が
同窓会で早朝から外出し、自
分で食事を作ってみて、毎日
栄養を考えて料理する大変
さを痛感しました。日々食事を
整えてくれる妻のありがたさを
深く感じた一日でした。
（ゆりのき台/Ｈ.Ｋさん/83歳）

「元気川柳」皆さんお上手で
すね。特にほっこりするのが大
好きです。
（高津団地/Ｙ.Ｔさん/87歳）

皆様のご応募お待ちしております！どしどしお寄せください。

★お便りの内容・情報に関しましては、読者の皆さまからの投稿ですので、責任は負いかねます。予めご了承ください★
※お申し込みされた方にお近くの読売センターから、各種サービス、イベントのお知らせ等をお送りする場合がございます。

毎年庭で育てるゴーヤを使っ
た料理です。ゴーヤの唐揚げ
や、ゴーヤとツナと玉子とニン
ニクで炒めたものを素麵にの
せたゴーヤ素麺、ポン酢で炒
めたゴーヤともやしの卵とじ
など、食欲がわきます。

（高津/Ｈ.Ｍさん/49歳）

夏バテは気にしませんが、
主人の手術後は少量を種
類多く食べるように。野菜・
肉・魚を小皿に盛ると食欲
がわき、夏も無理なく乗り切
れます。
（ゆりのき台/Ｍ.Ａさん/74歳）

野菜・たんぱく質・水分を意
識し、水分は常温か温かいも
のに。朝は卵や鮭でたんぱく
質、野菜は豆乳スムージーで
補給。乾物やぬか漬けも活用
し、夜は胃に優しい内容に。野
菜摂取量の測定ではハナマ
ルでした。

（島田台/Ｙ.Ｓさん/64歳）

お答えします！コーナー

今日も無事に一日を終えら
れた自分に感謝しています。
お金や結婚だけが幸せでは
なく、健康で何事もなく過ご
せることこそ一番の幸せだと
感じます。ゲリラ豪雨など何
が起こるかわからない中、普
通に一日を終え、また朝を迎
えられることに感謝したいと
思います。
（大和田新田/Ｅ.Ｈさん/45歳）

夏期講習で大忙しです。両親
が予備校費用､お昼ご飯の準
備や送り迎えを当たり前のよ
うにしてくれているので、とって
もありがたいなと思います。
（大和田新田/Ｎ.Ｏさん/17歳）

毎日三度の食事を作ってくれ
る妻に心から感謝しています。
若い頃はそれが当たり前だと
思っていましたが、今は妻のお
かげで日々を過ごせていると
強く感じます。残りの人生も、
妻と一緒に大切に生きていこ
うと思っています。頑張るぞー。

（高津/Ｋ.Ｏさん/80歳）

毎日の食事を作ってくれる母
に感謝してます。自分ではと
ても無理です。食事の支度
以外にも、家事は立派な労
働だと思います。無償で続け
ているのは本当に凄い事だと
思います。
（高津団地/Ｍ.Ｍさん/41歳）

新聞配達に感謝です。冬の
寒い朝のことを思うと、本当
にありがたい。夏だって、台風
のような悪天候の時は、「どう
ぞお怪我がありませんように」
と思います。

（高津/Ｊ.Ｏさん/78歳）

熊本地震で被害を受けた方
がいる中で不謹慎かもしれま
せんが、衣食住が満たされて
いる今の生活が普通ではな
い、今の生活が出来ることに
感謝しないといけないと改め
て痛感しました。

（緑が丘/Ｄ.Ｓさん/55歳）

介護の主任をしているのです
が、一緒に働くメンバー（職員）
に支えてもらっています。私
が働けるのは皆さんのおか
げです。本当にありがとうご
ざいます。

（緑が丘/Ｔ.Ｋさん/50歳）

時短で作れる簡単レシピ かき氷のおいしいお店

たくさんお便りくださり
ありがとうございます！

　 …お使い下さい   　…探しています　※お使い下さい＆探して

いますのコーナーの掲載期間は 3 回までとさせていただきます。

お使い下さい＆探しています
★東金店と合同になりました★

肩の手術をして以来、洗濯物
干しは夫の仕事になった。洗
濯物が濡れているときは結構
重いので助かっている。夫の
干し方はこだわりがあって、私
の手伝いは無用のようなので
全て夫にまかせている。型崩
れしないよう丁寧に干してくれ
るので助かっている。感謝！
（大和田新田/Ｍ.Ｋさん/82歳）

※お便りの内容に関しては、読者の方からの投稿ですので、責任は負いかねます。予めご了承ください。
※お申し込みされた方にお近くの読売センターから、各種サービス、イベントのお知らせ等をお送りする場合がございます。

こちらのコーナーで採用された方には、全員に粗品をプレゼントしております。
応募方法は第 4 面に掲載してあります。皆様からの素敵な投稿を、おハガキにてどしどしご応募ください。

3食たべること、大切ですね。

偏りなくバランスよく食べる事

が大切ですね。

沖縄の人はゴーヤを食べるから

長生きと聞いたことがあります。

ぜひ皆様参考にしてください。

「ネバネバ」系の食べ物を投

稿してくれた方が多いです。

人によって少しずつアレンジが

変わりますね。

本当に素晴らしい作品ばかりで、

優秀賞の選定に毎回苦労して

います。

素晴らしいです！

たくさんの感謝の言葉を頂きま

した。皆様勇気をもってその感

謝を相手に直接伝えてみてく

ださい。

教えて下さいコーナー

古いタオルの活用方法
高津/Ｔ.Ｍさんからの質問

ぐっすり眠るコツ
ゆりのき台/A.Mさんからの質問

古いタオルがたまってきまし
た。雑巾以外の活用方法が
あれば知りたいです。

夜中に目が覚めることが増
えました。ぐっすり眠るコツが
あれば教えてください。


