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Ｋiratto
き ら っ と

喫茶
平日ＡＭ9時半～ＰＭ4時まで

　・日替わりランチ・

  ・コーヒー・紅茶・ジュース

　・お弁当の持ち帰り（11時以降）　　

　 駐車場あり

配食サービス　
　高齢者・障がい者のいらっしゃる

　ご家庭に配達します。地域等詳細はお問い合わせ下さい

.

★きらっとは、就労継続支援Ｂ型事業所です。

　喫茶はどなたさまもお気軽にお越し下さい。壁展示は毎月替わります。

　　　　　　

 　   

  

←ファミリーマート

エールでさかい
　２月１９日（水）１０時～３時

　堺市役所高層館南ロビー

　　　きらっともお弁当や

　　　手作り品を販売します！

マジックショー
　　　　　のご案内
2月26日（水）
午後2時～2時半頃
楽しい時間を
　　　ご一緒に！

。

　　

インフルエンザの主な感染経路は咳やくしゃみの際に口から発生される小さな水滴（飛沫）
による感染です。

ノロウイルスは、人の腸内で増殖し、症状としては嘔吐・下痢・軽い発熱等です。嘔吐物や

下痢便の飛散によって人から人にうつるので、その始末と、トイレのそうじ、床やドアノブ

を拭くこと、そして手洗いをしっかりすれば、感染はかなり防げるそうです。

「一に手洗い、二に手洗い、三にうがい」で、元気な毎日を送りましょう。

手洗いとうがいで
　　　　冬を元気に乗り切りましょう！

寒い毎日ですね。
インフルエンザやノロウイルスがはやっています。
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「
看
取
り
」
の
母
が
、
な
ん
と
正
月
を
迎
え
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
「
終
末
期
」
と
告
げ
ら
れ
て
か

ら
幸
い
な
こ
と
に
六
ヶ
月
生
き
て
い
ま
す
。
た
だ
運

が
良
か
っ
た
か
ら
で
し
ょ
う
か
。
い
い
え
。
そ
れ
に

は
ち
ゃ
ん
と
し
た
理
由
が
あ
る
の
で
す
。
最
大
の
理

由
は
、
入
所
し
て
い
る
老
健
施
設
が
母
を
「
死
を
待

つ
者
」
と
し
て
で
は
な
く
、
「
生
を
全
う
す
る
者
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と
し
て
対
応
し
て
く
れ
て
い
る
こ
と
で
す
。
食
事
に

も
日
々
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介
護
や
看
護
に
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リ
ハ
ビ
リ
に
も
そ
の
他

の
こ
と
に
も
、
細
や
か
な
心
配
り
を
感
じ
ま
す
。
第

二
の
理
由
は
、
母
自
身
の
生
命
力
で
す
。
そ
し
て
第

三
の
理
由
は
、
一
日
で
も
長
く
生
き
て
ほ
し
い
と
念

じ
、
最
後
の
親
孝
行
と
し
て
昼
食
の
給
仕
の
た
め
に

ほ
と
ん
ど
一
日
も
欠
か
さ
ず
通
う
家
族
の
切
な
る
思

い
で
し
ょ
う
か
。
既
に
嚥
下
力
（
え
ん
げ
り
ょ
く
）

は
萎
え
て
き
て
い
ま
す
。
さ
ほ
ど
遠
か
ら
ず
「
噛
ま

な
い
・
飲
み
込
ま
な
い
・
口
を
開
け
な
い
」
時
が
や

っ
て
き
ま
す
。
そ
の
時
こ
そ
、
い
よ
い
よ
老
衰
に
よ

る
命
の
終
わ
り
へ
の
カ
ウ
ン
ト
ダ
ウ
ン
が
始
ま
る
で

し
ょ
う
。
そ
の
こ
と
を
一
方
で
覚
悟
し
つ
つ
、
昼
食

を
家
族
が
食
べ
さ
せ
な
が
ら
「
母
は
今
日
も
生
き
て

い
る
・
生
か
さ
れ
て
い
る
」
と
確
認
す
る
、
そ
の
た

め
に
通
う
の
で
す
。
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入
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近
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 ビーズ小物展 
安羅いづみ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月２６日（水）午後２時～２時半頃  

マジックショーをします。 

     ぜひ見に来てください。 

展示期間 

 2月 3日(月)～2月 28日（金） 

（但し、土日祝は休みです） 

  9時半～１６時 

但し最終日は昼までです 

安羅いずみです。現在岸和田で作業所に通っています。 

歌やダンスが大好きです。マジックを習っていて、休日は「マジック

レインボー」の仲間とボランティア活動させていただいてます。 

また韓国のリュ・シウォンさんが大好きでライブを毎日毎日楽しみに

待っています。 

今回、私が作ったビーズ小物と、アイロンビーズの作品を展示させて

いただきます。そして色紙に描いたり、紙粘土で顔を作ったので一緒に

見て下さい。  

 



料理レシピ

  

　冷え性に効く食材は？

　

  .

 

土しょうがレシピ二品

①白菜と豚肉の重ね煮
材料(4人分）
・白菜・・8枚     　　　　　
・豚肉・・240～300ｇ　　
・土しょうが・・一かけ
Ａしょうゆと酒　各大さじ1
　水　300ml、コンソメ適量
作り方
①土しょうがを薄切りにし、鍋の底に敷く。
②白菜を4ｃｍくらいのざく切りにし
　しょうがの上に敷く。
③豚肉を白菜の上に敷く。
　豚肉にこしょうをふる。
　②と③を数回くり返す。
　最後は白菜の葉で包むようにする。
④Ａを全て入れ、落とし蓋をして鍋に蓋を
　し、弱火で20分程煮る

　

 

 

　料理の疑問

 

  
　

 

②しょうが湯
　

材料(２人分）　　　　 
・お湯 カップ１杯分
・しょうが 適量
　はちみつ（なければ砂糖でもＯＫ）適量
　片栗粉（とろみを付けるため） 少々

作り方
① まず始めに湯を沸かす。お湯が沸くまで
　　に②と③をする。
② しょうがをすりおろしてマグカップに
　 入れる。しょうがの量はお好みで。
③ はちみつ（もしくは砂糖）と片栗粉を
　 ②に入れる。
④ ③のマグカップにお湯を注ぐ。
　 この時スプーンなどでかき混ぜながら
　 少しずつ注ぐと片栗粉がうまく溶ける。

皮を剥く時、手が痒くなるのは、シュウ酸カルシウムの針状結晶が含まれているためです。酢で指先を濡らしておくと、痒みが予防できます。
　◎冷え性対策に効果的な食べ物の代表的な物が＜しょうが＞です。しょうがには体を温

　めてくれる成分が多く含まれているだけでなく、即効性があるからです。
  　しょうがに含まれるショウガオールとガラノラクトンには、血管を広げる作用があ
　り血行を良くしてくれます。血行が良くなることで、体が温まり冷え性の改善につな
　がります。
  　しかも即効性があるので、寒い冬にしょうがを食べれば、体はすぐに温まります。
　しょうがは、調理方法によって効果が変わります。
  　加熱調理することで、しょうがに含まれるジンゲロールがショウガオールに変わる
　ことから、冷え性には加熱調理の方が効果があるとされています。

　

◎土しょうがの保存
　　冷蔵保存なら、しょうがを洗ってタッパーなどに入れ、かぶる量の水を入れます。
　フタをして冷蔵庫ヘ。水は２日に１回は替えましょう。
　　冷凍保存なら、すりおろしてラップの上に平らに薄くして包み、冷凍庫へ。使う時
　必要量だけ割って使います。
　　また、千切り、薄切り等にしてラップに包んで冷凍しておくと、すぐに使えて便利
　です。
　　

　

　


