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み
な
さ
ま
。お
元
気
で
す
か
？ 

秋
が
と
ん
で
も
な
く

短
く
て
び
っ
く
り
す
る
や
ら
寂
し
い
や
ら
残
念
な
気
持

ち
の
和
泉
で
す
。秋
こ
そ
キ
モ
ノ
を
着
る
に
は
ピ
ッ
タ
リ

な
季
節
で
す
の
に
・
・
・
全
然
キ
モ
ノ
を
着
て
出
掛
け

ら
れ
ず（
泣
）こ
の
ま
ま
秋
が
終
わ
っ
て
し
ま
う
・・・（
ヤ

ダ
ー
）

　
そ
う
だ
！
イ
ベ
ン
ト
を
作
っ
て
何
が
な
ん
で
も
着
る

日
を
作
れ
ば
い
い
の
だ
！ 

と
思
い
先
日
ま
ち
ラ
イ
ブ
ラ

リ
ー
＠
ち
と
せ
で
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
タ
ロ
ッ
ト
パ
ー
テ
ィ
ー
を

行
い
ま
し
た
。（
占
い
は
趣
味
で
や
っ
て
お
り
ま
す
）

　
短
い
時
間
で
し
た
が
４
名
の
お
客
様
を

月
の
タ
ロ
ッ
ト
カ
ー
ド
で
お
も
て
な
し
致

し
ま
し
た
。ま
ぁ
ア
マ
チ
ュ
ア
な
も
ん
で
、

占
い
と
言
う
よ
り
お
話
を
聞
い
て
カ
ー
ド

の
持
っ
て
る
意
味
と
合
致
し
て
い
る
ワ
ー

ド
を
お
伝
え
す
る
と
い
っ
た
感
じ
な
ん
で

す
け
ど
ね
。

　
ハ
マ
る
ワ
ー
ド
が
出
た
ら『
わ
ぁ
〜
当

た
っ
て
る
』と
な
り
ま
す
し
、
ぼ
ん
や
り

し
た
ワ
ー
ド
し
か
出
な
い
な
ん
て
事
も

し
ょ
っ
ち
ゅ
う
あ
り
ま
す
。こ
れ
が
当
た

る
も
八
卦
当
た
ら
ぬ
も
八
卦
っ
て
事
な
ん
で
し
ょ
う
・・・

お
越
し
く
だ
さ
っ
た
み
な
さ
ま
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。ま
た
お
会
い
し
ま
し
ょ
う
♡

　
こ
の
日
の
キ
モ
ノ
レ
シ
ピ
で
す
。

　
昼
間
だ
と
ニ
ッ
ト
ワ
ン
ピ
ー
ス
は
ま
だ
暑
か
っ
た
か
も

で
す
が
夜
は
ち
ょ
う
ど
良
か
っ
た
で
す
。こ
れ
か
ら
寒
く

な
る
と
こ
の
上
に
カ
ー
デ
ィ
ガ
ン
を
着
た
り
マ
フ
ラ
ー
や

ス
ト
ー
ル
で
調
整
す
る
と
い
い
で
す
ね
。

　
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
が
終
わ
っ
た
ら
街
中
ク
リ
ス
マ
ス
一
色
に

な
り
ま
す
。キ
モ
ノ
で
ク
リ
ス
マ
ス
！

　
次
回
は
ク
リ
ス
マ
ス
コ
ー
デ
を
ご
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。

　
イ
ベ
ン
ト
も
企
画
中
‼
 

 

決
ま
り
次
第
お
知
ら
せ
い
た

し
ま
す
。お
楽
し
み
に
〜
♪

文：和泉 濵千代（いずみ・はまちよ）　「普段着キモノ」をテーマに、和洋折衷のラフで現代的な着こなしを
提案しています。キモノ初心者も歓迎のお茶会「キモノ☆ティータイム」をまちライブラリー＠ちとせ（千歳市末広6）
で定期開催し、無料の着付けを実施しています。キモノを着て、楽しくお茶しませんか？

Ki・Ciao!

はまちよの

キ モ ノ 着 ちゃ お っ！

第
19
回
　
当
た
る
も
八
卦
当
た
ら
ぬ
も
八
卦

キ
モ
ノ
…
…
…
メ
ル
カ
リ
で
見
つ
け
た

 

ウ
ー
ル
の
単
衣 （
黒
）

イ
ン
ナ
ー
…
…
ユ
ニ
ク
ロ
の
ニ
ッ
ト

 

ワ
ン
ピ
ー
ス（
赤
）

履
き
物
…
…
…
サ
イ
ド
ゴ
ア
ブ
ー
ツ（
赤
）

帯
…
…
…
…
… 

半
巾
帯（
グ
レ
ー
の
チ
ェ
ッ
ク
）

全
然
キ
モ
ノ
と
関
係
な
い
じ
ゃ
ん
…

　北海道でも多く収穫されるようになった「さつまいも」。
　スーパーでは年中“焼き芋”コーナーがあり、ホクホクやねっとりしたものなど
種類も多く、選ぶのが楽しくなりますよね。
　さつまいもは、食物繊維が豊富。水溶性と不溶性、どちらも含まれていて、腸内
環境を整えてくれる効果があります。便秘改善や美肌効果が期待できますよ。皮に
も栄養素が多く含まれているため、よく洗って一緒にいただくのがオススメです。

千歳市在住。栄養士、栄養教
諭、健康管理士一般指導員の
ほか、美容薬学検定やパンコ
ンシェルジュ2級などを取得。
レシピの開発や提供、コラム執
筆など多岐にわたり活動中。

●エーライツ事務所に所属し食
べ顔インスタグラマーとしてグル
メリポートや簡単レシピをアップ
しています。

大友  加奈

＠kana.tabemasuInstagram

健康
・キレイに役に立つ

NAK A の

ちょこっとちょこっと
レシピレシピ

第第5858
回回

｢ 腸 内 環 境を整えて健 康・美 容｣

さつまいもの塩バターきんぴら

① さつまいもはよく洗って端を切って少し太めの千切りにし、10分ほど
水に浸して水気をよく切ります。

② フライパンにバターを熱し、さつまいもを入れて焼き色が付くまで炒
めます。

③   砂糖、塩を加えて炒め、ツヤがでたら黒ゴマを全体に
まぶします。

［作り方］

さつまいも…………… 1本(150g)
有塩バター…………………… 20g
砂糖……………………… 大さじ1
塩……………………… ひとつまみ
黒ゴマ………………………… 少々

［材料4人分］

恵庭市住吉町2丁目3-21 弘中税理士事務所2F　
TEL.0123-32-2388　FAX.0123-32-6066

副 会 長 石川 俊則 副 会 長 高田 英季

会　　長 川口 了久

会長エレクト 大場 優光 幹　事 大川 武志

恵庭ロータリークラブ

宗教法人 弘隆寺　住職
トーエイ㈱　代表取締役
㈱ウインライフ　恵庭支店
幼稚舎えるむ　理事長
㈲大川商店　取締役
メットライフ生命保険㈱ 
シニアエグゼクティブコンサルタント
㈱不動産の窓口　代表取締役
㈱おたに新聞販売所　代表取締役
島松クリーニング　代表
北海道信用金庫恵庭支店　支店長
北海道助成金労務相談所　所長
㈲ライフライン　代表取締役
㈲なりたスポーツ店　顧問
日下石油倉庫㈱　会長
㈲久野商店　取締役会長
㈱澄川工作所　会長

㈲恵友電設工業　代表取締役
日栄興業㈱ 代表取締役
明治安田生命保険相互会社　
恵庭営業所所長
㈱メディアコム　取締役
㈱エステートシンワ　顧問
㈱玉川組　常務取締役
高田ファシリティーズ㈱　代表取締役
坂口水道設備㈱　専務取締役
満日月　代表
スナック羽純　店主
㈱恵庭クリーンサービス　代表取締役
㈱ナカガワ工業　代表取締役
中里建設運輸㈱　会長
㈲ライズ　代表取締役
Ｎ’ｓ ＣＲＥＡＴＥ　代表
㈲早瀬商店　代表取締役

サッポロビール㈱北海道工場　工場長
㈱テラスデザイン　取締役会長
イーピーエス商運㈱　代表取締役
弘中税理士事務所　所長
福田金属工業㈱　代表取締役
㈲前田商店　代表取締役
㈱あかつき・みらい保険企画　
専務取締役
㈲清光舎水野印刷　代表取締役
日重建設㈱　代表取締役
すずらん歯科クリニック　院長
㈲山沢仕出し店　代表取締役
（医）恵庭南病院　事務長・薬剤師
札幌トヨペット㈱恵庭店　店長
㈱拓恵　取締役会長
北海道文教大学　学長

秋山　有洋
石川　俊則
一ノ瀬悠之
岩下　則雄
大川　健一
大川　武志

大場　優光
尾谷　敏利
小野田正和
加賀谷知彦
金平　隆治
川口　了久
川原　光男
日下　健三
久野　　等
齋藤　茂生

作田　貴幸
櫻田　弦樹
篠原　隆仁

白鳥　洋子
鈴木伊佐男
鈴木　忠治
高田　英季
竹田　一則
田仲　明美
舘内　正子
敦澤　君治
中川　富雄
中里　邦治
梨澤　　敏
西村　英晃
早瀬　源一

日比野卓也
平川　直人
弘中司嘉子
弘中　正利
福田　　悟
前田　利和
増川　研司

水野　凡
宮内　光則
八重樫　聡
山澤　興治
横手　義信
吉田　結喜
鷲田　政昭
渡部　俊弘

恵庭市民会館恵庭市民会館
（恵庭市新町10番地） 恵庭市役所隣

主催／恵庭市献血推進協議会・北海道赤十字血液センター

協力／国際ロータリー第2510地区 恵庭ロータリークラブ

11月15日（水）
●

えにわ病院

セブンイレブン
●

JR生鮮市場
●

恵庭大通り●恵庭市役所

●北洋銀行

●サツドラ

● 恵庭小学校

●ローソン

●

恵庭
第一病院

川
沿
大
通

川
沿
大
通

柏木戸磯通柏木戸磯通
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恵庭駅

10：00~16：00（12:00~13:30までお休み）

開催
場所

いま必要なのは

輸血の安全を
守れる献血

令
和
５
年

●献血していただける方の基準

※前回の献血日から400mL献血では、男性12週間女性16週間、200mL献血では男女ともに
　4週間を経過している方。
※1年間の献血総量が、男性1,200mL、女性800mLを超えていない方。
※65歳から69歳までの方は、60歳から64歳までに献血の経験がある方に限られます。

採 血 時 間

最 高 血 圧

体 重

年 齢

400mL  全血献血
男　性 女　性 男　性 女　性

45kg以上 40kg以上

17～69歳 18～69歳 16～69歳

50kg以上

90mmHg以上

10～15分程度

200mL  全血献血

通信課程（6か月）資格取得

20名

4月6日土、7日日、14日日、21日日、5月12日日、18日土
5月19日日、25日土、26日日、6月1日土、2日日

事業者指定　福祉第4040号指令

実務者研修実務者研修
2023年12月4日（月）～2024年6月2日（日）

介護職員基礎研修（修了者）………
………
………

………

20,000円
40,000円
60,000円
60,000円

80,000円

詳細は資生会ホームページをご覧ください

〒066-0067 千歳市桂木1丁目5番6号
医療法人　資生会　介護福祉士養成実務者研修 係
Tel 0123-40-0700（担当：對馬）

http://www.siseikai.or.jp

介護職員初任者研修（修了者）

11月27日（月）
定員になり次第締め切ることがあります

（テキスト代、税込）

無資格者

ホームヘルパー 1級（修了者）

ホームヘルパー 2級（修了者）

定員

期間

問合せ
申込

12月
開講

介 護 福 祉 士 養 成

面接授業(スクーリング）予定　各日9:00～17:00

申込
期限

先着順です
お早めに !!

資格を持たない方でも受講は可能です。お気軽にお問い合わせください。

令和5年


