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臨時号 

出典：諏訪中央病院 玉井道裕医師著「新型コロナウイルス感染をのりこえるための説明書（前編）」P18 

＜諏訪中央病院のホームページより全編読むことができます＞ 

お問い合わせ TEL：０２２５-２４-９９１０ 



 

疑わしい電話や訪問者には・・・ 

・電話番号 ・住所 ・通帳 ・暗証番号・マイナンバー 

・家族構成 ・キャッシュカード番号 ・口座番号 

特殊詐欺で注意してほしいこと 

絶 対 に教 えない！渡 さない！ 

「怪しいな」と思ったら、お近くの交番に相談してください 

給付金をねらった詐欺に気をつけましょう！ 

 

材料（２人分） 

・塩蔵わかめ…軽くひとつかみ 

・オクラ…２本 

・長いも…５cmくらい 

・なめたけ…１びんの半分（お好みで） 

※彩にカニ風味カマボコなどを入れてもＯＫ 

①長いもをすりおろして、とろろにして 

②ゆでたオクラをきざんでおき 

③丼ぶりにご飯を入れて 

④とろろ、オクラ、なめたけ、納豆、キムチ、めかぶを 

ご飯の上にのせて完成！ 

つくりかた 

①塩蔵わかめは、水に入れて戻し、食べやすい大きさに切る。 

②お湯を沸かし、塩でもんだオクラを１分半程茹でてから、 

ザルに上げて、冷水に入れて冷やし、取り出す。 

③長いもは皮をむき、お好みの大きさに切る。 

④全てをボウルに入れて混ぜたら完成！ 

お好みで、ポン酢やしょうゆを入れてね！ 

免疫力を高める、簡単レシピ!! 


