
ており、始めてもらった����年の皿は現役で活
躍しておりました。特に大切にしたわけではな
く、雑に扱っても丈夫で割れずに残っているの
です。永く愛用しており、変わりがない事に気が
付いたので、大切に使っていこうと思いました。
参戦していない年があり、コンプリート出来て
いない事を少し悔しく感じました。

（※注）シール集めが目的ではなく、もちろんパ
ンを美味しくいただいております。好きなパンは
アンパンとメロンパン、トースターかレンジで少
し温めると美味しさが倍増し、幸せな気分にな
りますよ。

大伴ゆめ

訪問看護ステーションア
ス
か
ら
の
お
知
ら
せ

月号3通信
2024

ひな祭りやお彼岸といった古くからの習わしが
あり、桜の開花ニュースが報じられます。自転車
で訪問していると、各区の開花状況を直で感じ
る事が出来る楽しい季節です。しかし、花粉の
飛散情報が年々激しくなり、思いっきり春の空
気を吸う事が出来なくなってますね。
　私の春と言えば、国民的春フェス？「春のパン
まつり」。シールを集めて点数に達すると必ず白
いお皿がもらえるお得感！今年も参戦しており
ます。ヒストリーを検索すると����年開始で今
年で��回目となるそうです。この歴史はもう春
の風物詩ですよね。我が家の食器の大半をしめ

春 と い え ば

TOPICS

(佐々木)

健康 レシ ピ

RECIPE

居酒屋の
〆レシピ再現 ねばねば納豆雑炊 調理時間：10 分

材 料 （�～２人前）

作り方

１
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�
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とあ る 雑 炊 居 酒 屋 の メ
ニューを再現した、納豆好
きのための納豆雑炊！

　  の工程をしっかり行う
と舌触りの良い雑炊にな
ります。

Twitter(X) Instagram TikTok

 　大阪市内でWEBライター兼ディレクターとして働いています。SNSで関西の美味しい
    グルメ情報を発信しているのでぜひQRコードからチェックして見てみてくださいね♪

料理の
コツ・ポイント

春 の訪 れを一 気に感じる�月

�

・ 納豆 �パック
・ ごはん お茶椀�.� 杯
・ 溶きたまご �個分
・ 顆粒だし �袋

白ごはんは事前にザルで
洗って粘りをとっておく

水・だ しが 沸 騰したらご
飯・納豆を入れる

・ 醤油 小さじ�くらい
・ 水���cc
・ 好きな薬味（海苔・ネギ・大葉など）

お醤油で味を整える

溶き卵を入れて少し火を通す

好きな薬味を入れて完成♡

１



(皆川)

TEL: ��-����-����　e-mail : o-Juso＠asu-mig.com　
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〒���-���� 
大阪府大阪市淀川区十三元今里 �-�-� 十三パークサイド・ダイワ ��� 号

大阪・十三

TEL: ��-����-����　e-mail : h-amagasaki＠asu-mig.com　
介護保険事業所番号 ����������　医療機関コード ��-�����

〒���-���� 
兵庫県尼崎市南塚口町 �-��-��　ル ・デポ ��� 号室

尼崎

NPO法人「HAPPY&THANKS」が、"より良い人材育
成と社会発展を行うことで人々の心の成長を育む”
という目的で制定した、「ありがとう」という言葉に
託して感謝を伝え合う日だそうです(*^^)

3月9日「サンキューの日」

今日は何の日？days

脳活クイズquiz

今月の病気の話【季節の変わり目】illness

もし自信をなくして くじけそうになったら

　いいことだけ いいことだけ 思いだせ

「アンパンマンたいそう」
作詞：やなせたかし

心にひびく一言word

季節の変わり目にご用心
３月は気温も上がってきて気持ちよさを感じる日も多いかと思います。しかし、この時期は木の芽時と呼ばれており、気温
変化が大きく調子を崩しやすい時期でもあります。また、新年度に向かい環境が変化する時期でもあり、身体だけでなく心
の変化も大きく自律神経が乱れやすくなっています。

����年に����円札の肖像画に採用され、
����年の野口英世の変更まで使 用されま
した。

問 1．①夏目漱石

� � � mあり、日本で 一 番 大きいです。大 阪
府堺市にあります。

問２．①大仙陵古墳

➀ の清 少 納 言は「枕 草子」の、➁ の藤 原 道
綱母は「蜻蛉日記」の作者です。

問３．③紫式部

2 月号の答え

今回はなぞ解きです♪一緒に脳を刺激しましょう♪

▢ に入る漢字�文字は？第1問

E→８、F→戦う、L→光、N→▢

計算式が表す道具は？第2問
オリンピック＋バイク＝？

▢ に入る言葉は？第3問
西・秋刀魚・一味→三島

サンタ・庭・移築→桑田

ニス・一次・三位→自炊

珊瑚・任・一理→▢

【要因と対策】

体調を整え、楽しい春をお過ごしください。

➀気温
一日の間でも寒暖差が大きいため、
薄手の上着などで体温調節を。気温
差による自律神経の乱れを予防してく
ださいね。

➁対人関係
進学、就職、昇進などの環境変化は嬉
しいことですが、知らないうちにプレッ
シャーに感じていることも。先々のこと
を不安に思うより、目の前のことに集中
しましょう。

➂花粉
スギ、ヒノキ、ハンノキなど花粉が多
い時期です。緑茶や紅茶にはカテキン、
ルイボスティーにはフラボノイドが含ま
れており、花粉症の症状緩和にお勧め
です。


