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作り方
①生姜は細切り、レタスはざく切り、しめじはほぐしてお
く。
②鍋に○Aを入れて煮立たせ、食べやすく切った春雨を加え、
中火で柔らかくなるまで煮込む。
③②にツナと生姜、しめじを加え、ひと煮立ちしたらレタスを
入れ1～2分程煮て、ラー油を回し入れてコーンを加える。

作り方
①豚バラ肉は食べやすく切り、にらは5㎝長さに切る。玉ね
ぎ、人参は薄切りにする。
②鍋に○Aを入れてひと煮立ちさせ、豚バラ肉と野菜を加え
て、ふたをして蒸し煮する。
③火が通れば、とけるタイプのチーズをのせ、チーズが溶け
たらできあがり。

レタスがシャキ、ラー油がピリッ！
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蒸し煮で、スープにうま味たっぷり蒸し煮で、スープにうま味たっぷり 材料・1人分
豚バラ肉
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スライスチーズ
　白ワイン
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…大2
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…大2
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……2カップ
………適量
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迎
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困ったときは、おたがいさま
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「ばいばーい」
「また来週来るからね～」

くらしのたすけあいの会
　パルコープの組合員が行う、有償の活動。「家事援助」の範囲で、平日
の1単位2時間、週4日までの活動をしています。（産前産後の家事援助
の他、高齢者の方の家事援助、草取り、通院の付き添いなど）
　援助希望者（利用会員）からの依頼を受け、コーディネーターが具体
的な調整を行い、活動会員が援助活動をします。

たすけあいの会
では会員を募集
しています

詳しくは
http://www.palcoop.or.jp/au_tori/au_tori_kurasi.html
問い合わせ先　おおさかパルコープ福祉事業部
 　0120-294-044　ＦＡＸ06-6242-0885（月～金 9時～17時）

くらしのたすけあいの会パルコープ


