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男性のための料理教室 

日   時 平成２７年１０月１７日（土） ９：３０～１２：００ 

場   所 原地区センター 調理室 

対   象 原在住の６０歳以上の男性 

献   立 変わり餃子・お手軽マーボー豆腐 

       はるさめスープ・白飯  

講   師 秦 フジ子 先生 

定   員 １６名（先着順：定員に達し次第受付終了） 

参 加 費 ４００円 

持 ち 物 エプロン・タオル 

申 込 先 はら地域包括センター 

（TEL：０５５－９６９－４０５５） 

 

参加者募集！男性のための料理教室 

料理作りは健康によく、女性の平均寿命の長さは、料

理作りとも密接に関わっているのではないかとも言わ

れます。脳を刺激して献立を作ります。食材を買いに行

き、指先に神経を集中させて調理します。さらに五感を

駆使して、家族と一緒に食事を楽しみます。その後、後

片付けもあり、体力も要します。この創造的な料理を毎

日行っていることが、長寿に深く関係しているというの

です。料理は、日常的に出来る脳と心のトレーニング。

『男子厨房に入るべし！』でしょうか？是非この機会に

ご参加ください。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

タコとオクラの中華風和えの作り方 

今年はオクラがたくさん取れるみたいですね。タコと一緒に和え

ることで、さっぱりながらボリューム満点です。是非お試し下さい。 

 

作り方 

① 塩もみでオクラの産毛を取り、下茹でします。冷水でしめたら水気を取り、ヘタを取ります。 

② オクラと茹でタコを一口大に切る。プチトマトは半分に切ります。 

③ ボウルにポン酢とごま油、ラー油、はちみつ、オクラ、タコ、プチトマトを入れ混ぜ合わせ

ます。器に盛りつけた後にゴマを振りかければ完成です。 

材料 茹でタコ 100ｇ、オクラ ４本、プチトマト ４個 

塩 少々、ポン酢 大さじ１、ごま油 小さじ１/２、ラー油 少々 

はちみつ １/４、いり胡麻 小さじ１ 

はらまるオススメレシピ 

 

地域で生産されたものを、地域で消費。 

JA なんすん 原産直市 

 

 

原地域の 25 人の生産者が、季節に応じた「旬」の野

菜を、毎週土曜日の朝８：００より、なんすん原支所北

側にて販売しています。 

 ここ数日で急激に朝晩の冷え込みがきつくなって来ま

した。秋を感じる食材が目立ってきました。ぜひ、原の

旬を味わってください。 

                原産直市生産者一同 

 ◎当日出品する野菜が、お天気によっては多少変わることがありますが、ご了承下さい。 

 

 

 たまねぎ・きゅうり・おくら・しょうが・ゴーヤ 

葉ネギ・サトイモ・さつまいも・秋なす・ししとう 

長芋・大根・じゃがいも・夏菊（お彼岸用）・新米 

漬物・味噌・お茶・干物（最終土曜日） 

 

 

１０／１７・２４・３１ １１／７・１４ 

 
 

 

地域の皆さまに季節を楽しんでいただける

ものを。今月の手作りショーウィンドウディ

スプレイは「ホーム君、鬼退治に出る」です。 

おとぎ話シリーズも第三弾。今月は桃太郎

です。実際の桃太郎にはお姫様は出てきませ

んが、ウェルちゃんが鬼に連れ去られて、助

けを求めています。ホーム君は無事ウェル姫

様を救出できるか？通りがかりに眺めて頂い

て楽しんで頂ければ嬉しいです。 

 

 

 

 

 

 

    

11 月 8 日（日）に、第８回トップ・ワークス感謝祭・ものづ

くり職人体験広場を開催します。今年も沼津市や沼津市教育委員

会の後援を頂き、原町中公園で開催します。毎年ご好評いただい

たワークショップや飲食ブース、ステージイベント。今年も新た

なイベントやブースができましたので、ご紹介させて頂きます。 

目玉①：ハイパーヨーヨーパフォーマーが来ます！ 

今年の感謝祭は、ヨーヨーパフォーマーの「TAKE-iguchi（タ

ケ・イグチ）」によるパフォーマンスでスタートです。今年の夏

に日本で世界大会が開催されたことも、にわかにヨーヨーが注目

されています。圧巻のパフォーマンスをご覧頂いた後には、TAKE

さんから直々にヨーヨーを教えてもらえるワークショップがあ

ります。先着４０名です。是非ご参加ください。 

目玉②：駿河湾 SA のモッフル屋さんが来ます！ 

 以前、弊社の手作りでモッフルを作っていましたが、今年は駿

河湾 SA のモッフル屋さんが、直々に出店下さりプロの味を提供

して下さいます。厳選された食材や研究された焼き加減。弊社が

作っていたものとは別次元です。是非お召し上がり下さい。 

目玉③：化石・宝石・土器、発掘体験 

 興国寺城跡など様々な遺跡を発掘されている方のワークショ

ップです。この機会に体験だけでなく是非質問しbてみて下さい。 

 

  

 

  

 

今年も開催します！トップ・ワークス感謝祭！ 

 

 

 

 


