
ガスでおいしくクッキング

春、山歩き始めましょう！
～自然を満喫 体力づくりにも～

楽しみながら体力づくりをしたいなら山歩きはいかがですか。
美しい景色を眺めたり、めずらしい草花に出会えたり、山歩きの
楽しさはいろいろです。
日常を離れて自然の清々しい空気の中を歩けば、気分もすっきり、
ストレス発散にもなります。

初心者には、アップダウンの少ない歩きやすいコースがおすすめ
です。ガイドに案内してもらえるツアーに参加するのもいいでしょう。

自分の体力や脚力にあわせてプランを立てられるのも山歩きのいい
ところ。続けていくうちにだんだんと体力や筋力がついてきます。

体力をつけて高い山に挑むのもいいですし、高山植物の
花々を愛でながら、のんびり歩くのも楽しそうですね。

春号
令和４年

幸せ健康生活

【ワンポイント】

・エビのぷりぷり食感が楽しめます。

・春が旬のアスパラガスを使います。

・ひとつの鍋で仕上げるので洗い物が少なく
すみます。

・ショウガは皮ごと使います。

【材 料】小エビとアスパラガスの炒め物

【作り方】

① エビは背ワタと殻を取り、Ａをもみこんで､ゴマ油を混ぜる。

② アスパラガスは1.5ｃｍ幅の斜め切りにする。

③ 鍋に湯を沸かし、塩（分量外）を入れて②を茹で、ザルに上げる。

④ 鍋にサラダ油を熱し、ショウガと長ネギを加えて香りが出たら
①のエビを軽く炒め、Ｂを加える。

➄ 水溶き片栗粉でトロミを付け、③のアスパラガスを加えて合わ
せ出来上がり。

（４人分）

エビ小200ｇ ゴマ油小さじ1/2

塩少々 酒小さじ１
卵白大さじ１ 片栗粉小さじ2

アスパラガス200ｇ サラダ油大さじ１
ショウガ(せん切り)１片 長ネギ（斜め切り）1/2本

水1/3カップ 鶏ガラスープの素小さじ１/4
酒大さじ１ 塩小さじ1/2 コショウ少々

水溶き片栗粉適宜

Ａ

Ｂ



洗濯ものを外に干すと､花粉がたっぷりついてしまいま
す。しかし毎日部屋干しでは､部屋が狭くなりますし、
生乾きのニオイも気になります。
そこで便利なのがサンルームです。1階の部屋の前や
2階のベランダなどに設置すれば､花粉を気にせず洗濯
物を干せます。

また､浴室暖房乾燥機があれば､
浴室内でカラリと乾かせます。
どちらも天候を気にせず干せ､
お部屋がごちゃつかず毎日快適
です。

標高1415ｍ 愛知県最高峰である茶臼山。愛知県と長野県にまたがるそ
の山は､一年を通して美しい絶景が広がっています。
なかでも標高1358ｍの萩太郎山頂付近の芝桜は別格です。あたり一面
に咲き誇るピンクの芝桜が､まるで花のじゅうたんの上にいるかのよう

な気分にさせてくれます。

茶臼山高原

ブルーの空と芝桜が春の高原で共演!

夏目

０１２０－０５６９－０７ てじまがす 検索

お家のことで
お困りの際は

何でもご相談下さい。

www.tejima.co.jp/ホームページ

あご入り鰹ふりだし
いつもの料理がプロの味に!

焼きあご節､本枯れ鰹節､利尻昆布､割り鯖節､
香信椎茸を究極の比率でブレンドした

万能和風だし
です。

「 」

この季節は網戸にすることが多く、換気のたびに花粉を
室内に入れてしまいます。網目を細かくして花粉を通し
にくくした網戸に交換すれば、春先でも安心してお部屋
の空気の入れ替えができます。

花粉をシャットアウトする住まいなら､春の訪れを
心から歓迎できそうですね。

上田

春の快適なおうち生活は
「花粉を家に入れない事」です!

しまだ

「 」

〒475-0922 半田市昭和町3-28

0569-22-6786      gas＠tejima.co.jp

春風とともにやってくるやっかいな花粉。
花粉を家の中に入れなければ安心です。

リフォームアドバイザー､設備工事士
配送スタッフ､システムに強い方

詳しくはお気軽にお問合せ下さい。

住まいのリフォームエネルギーショップ

手島ガス住設株式会社


