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ゴ
ー
ル
が
見
え
ず
、『
疲
れ
た
』

『
飽
き
た
』
…
と
い
っ
た
途
中

離
脱
に
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ
ん
。

ま
ず
や
る
べ
き
は
、
タ
ス
ク
の

整
理
＆
優
先
順
位
づ
け
で
す
。

す
ぐ
に
取
り
か
か
れ
る
よ
う
に

『
お
そ
う
じ
リ
ス
ト
表
』
を
用

意
し
ま
し
た
の
で
、
ぜ
ひ
ご
活

用
く
だ
さ
い
。

最
大
の
ポ
イ
ン
ト
は
、『
ム
リ

を
し
な
い
』
こ
と
！
そ
の
た
め

に
も
、
ま
ず
は
優
先
順
位
を
決

め
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

1
日
で
一
気
に
終
わ
ら
せ
る
の

は
か
な
り
し
ん
ど
い
の
で
、
2

～
3
日
に
分
け
る
の
が
お
す
す

め
。
時
間
が
か
か
り
す
ぎ
る
よ

う
で
あ
れ
ば
、『
で
き
る
と
こ
ろ

ま
で
や
る
』
で
も
ま
っ
た
く
問

題
ナ
シ
で
す
。
ち
な
み
に
、
ど

の
場
所
も
天
井
→
壁
→
床
の
順

に
、〈
上
か
ら
下
へ
〉
が
お
そ
う

じ
の
コ
ツ
！

大
そ
う
じ
で
、

幸
せ
を
つ
か
む

年
末
に
大
そ
う
じ
を
行
う
風

習
が
で
き
た
の
は
、
江
戸
時
代

の
こ
と
。
江
戸
城
の
〈
す
す
払

い
〉
が
由
来
と
い
わ
れ
て
い
ま

我 が 家 に 幸 せ を 呼 び 込 む ア レ を 徹 底 解 説

早
い
も
の
で
２
０
２
３
年
も

残
す
と
こ
ろ
あ
と
1
ヶ
月
。
僧

侶
（
師
）
も
走
る
、
師
走
で
す
。

仕
事
の
み
な
ら
ず
、
年
賀
状
を

書
い
た
り
、
新
年
を
迎
え
る
準

備
を
進
め
た
り
…
と
、
と
に
か

く
12
月
は
慌
た
だ
し
い
！
そ
ん

な
み
な
さ
ん
の
た
め
に
少
し
で

も
お
役
に
立
て
れ
ば
と
い
う
こ

と
で
、
今
月
号
は
『
大
そ
う
じ
』

を
テ
ー
マ
に
選
ん
で
み
ま
し
た
。

そ
う
じ
好
き
の
筆
者
が
提
案

す
る
〈
楽
し
む
大
そ
う
じ
術
〉

に
く
わ
え
て
、
お
そ
う
じ
の
プ

ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
に
も
と
っ
て

お
き
の
お
話
を
伺
う
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
や
ら
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
の
は
わ
か
っ
て
い
て
も
、

な
か
な
か
気
分
が
乗
ら
な
い

方
。
毎
年
の
よ
う
に
意
気
込
む

も
の
の
、
途
中
で
息
切
れ
し
て

し
ま
う
方
。
ぜ
ひ
本
誌
を
片
手

に
実
践
し
、
楽
し
み
つ
つ
効
率

的
に
済
ま
せ
て
し
ま
い
ま
し
ょ

う
！

『
お
そ
う
じ
リ
ス
ト
表
』
を

使
う
べ
し
！

大
そ
う
じ
は
、『
い
き
な
り
始

め
な
い
こ
と
』
が
重
要
で
す
。

思
い
つ
き
で
始
め
て
し
ま
う
と

広告掲載店
募集枠
0120ｰ803ｰ177

メール／lakurasu.info@gmail.com

掲載希望・詳細は「La暮らす編集室」までお問合わせください

まずは
お気軽に
お電話下さい！

0120-239341
担当／総務課

総合ビルメンテナンス業 －ISO9001・ISO14001取得－

本社／〒971-8161　福島県いわき市小名浜諏訪町11番地の1
　　 　TEL. 0246-92-0555

常光サービス株式会社 電話連絡の上
履歴書（写真貼付）を

郵送下さい
←泉

本町通り

みなと
整骨院●

●
久に定

○
小名浜東局

当社

〒

午前は開店前清掃。売り場内の除塵清掃及びﾓｯﾌﾟ拭き。
トイレ全面清掃、ゴミ回収、駐車場粗ゴミ拾い等。

その他の求人も
会社採用ページで掲載中！

入社お祝い金

1万円支給！！
会社規定による

スーパー・施設などの清掃他

【勤務時間】8：30～17：00（休憩90分）
【月間稼働】 土・日・祝 9日程度 
【休日】平日
【その他】女性活躍中
【時給】900円 / 交通費別

商業施設内清掃/鹿島

商業施設の清掃です。売場や休憩室の除塵清掃及
びモップ拭き、トイレ清掃、ゴミ回収など行います。

【勤務時間】7：00～9：30（休憩なし）
【月間稼働】 15～18日前後
【休日】シフト制
【その他】女性活躍中
【時給】900円 / 交通費別

スーパー内清掃/神谷

開店前清掃。売り場内の除塵清掃及びモップ拭き。
トイレ全面清掃、ゴミ回収、駐車場粗ゴミ拾い等。

病院内清掃/常磐

1日9名で各作業を分担して行います。床の掃き拭き
や､トイレ清掃、医局清掃等の作業となります。

【勤務時間】6：30～10：00・10：00～16：30
10：30～16：30・16：30～19：00（休憩なし）
　　　　　 6：30～16：30（休憩120分）

【月間稼働】 20日前後【休日】シフト制
【その他】女性活躍中
【時給】900円 / 交通費別

スーパー内清掃/草野
【勤務時間】7：30～16：00・6：00～15：00

　　　　 8：00～15：30（休憩90分）
　　　　 12：30～20：00（休憩60分）

【月間稼働】 20日前後・応相談
【休日】シフト制【その他】女性活躍中
【時給】900円 / 交通費別

おそうじリスト表
場所 優先順位 実施日

仏壇・神棚
壁・天井・照明器具
換気扇・エアコン
水回り
（キッチン・トイレ・洗面所・風呂）

窓ガラス・鏡
収納スペース
（押入・クローゼット・タンスなど）
家電
（洗濯機・冷蔵庫・オーブンなど）

床
（フローリング・カーペット・畳）

玄関
その他（　　　　　　　　）

〈参考〉
おそうじを行う場所の間取りや設備に
合わせて書き換えてください。
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す
。
囲
炉
裏
が
あ
っ
た
時
代
で

す
か
ら
、
家
中
に
〈
す
す
〉
が

た
ま
る
わ
け
で
す
。
こ
れ
を
き

れ
い
に
取
り
払
い
、
新
年
の
神

様
で
あ
る
『
年
神
様
』
を
迎
え

た
そ
う
。
江
戸
城
で
は
、
こ
の

す
す
払
い
を
鬼
宿
日
（
き
し
ゅ

く
に
ち
）
と
呼
ば
れ
る
大
変
縁

起
の
良
い
日
＝
12
月
13
日
に

行
っ
て
い
た
よ
う
で
、
そ
れ
が
一

般
庶
民
に
ま
で
広
ま
っ
て
い
っ
た

の
だ
と
か
。

家
の
汚
れ
を
払
っ
て
清
め
る

こ
と
で
、
年
神
様
が
た
く
さ
ん

の
幸
せ
を
授
け
て
く
れ
る
と
い

う
言
い
伝
え
か
ら
、
神
社
仏
閣

で
は
今
で
も
12
月
13
日
に
大
そ

う
じ
を
行
う
と
こ
ろ
が
多
い
よ

う
で
す
。
大
そ
う
じ
と
は
、
物

理
的
な
清
潔
さ
を
手
に
入
れ
る

だ
け
で
な
く
、
家
に
幸
せ
を
呼

ぶ
た
め
の
大
切
な
伝
統
文
化
な

の
で
す
。

健
康
被
害
か
ら
身
を
守
る

た
め
の
大
そ
う
じ

『
大
そ
う
じ
は
幸
せ
を
呼
ぶ
』

と
い
う
言
い
伝
え
は
、
単
な
る

古
伝
で
は
な
く
、
実
際
に
多
く

の
利
点
を
も
た
ら
し
て
く
れ
ま

す
。
た
と
え
ば
、
健
康
面
へ
の

好
影
響
が
そ
の
ひ
と
つ
。
年
末

の
大
そ
う
じ
は
、
新
年
を
迎
え

る
に
あ
た
り
自
分
自
身
や
家
族

の
健
康
を
守
る
土
台
づ
く
り
に

な
る
、
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
で
は
、
大
そ
う
じ

を
す
る
こ
と
で
我
々
の
健
康
に

ど
ん
な
影
響
が
あ
る
の
で
し
ょ

う
か
？

◎
ア
レ
ル
ギ
ー
源
の
除
去

大
そ
う
じ
は
家
中
の
ほ
こ
り
、

花
粉
、
ダ
ニ
の
糞
・
死
骸
を
取

り
の
ぞ
く
良
い
機
会
で
す
。
ア

レ
ル
ギ
ー
症
状
の
軽
減
に
つ
な

が
り
、
健
康
で
快
適
な
居
住
空

間
が
手
に
入
り
ま
す
。

◎
感
染
症
の
予
防

キ
ッ
チ
ン
や
バ
ス
ル
ー
ム
な
ど

菌
が
繁
殖
し
や
す
い
場
所
を
清

潔
に
保
つ
こ
と
で
、
食
中
毒
や

感
染
症
の
拡
散
を
防
ぎ
ま
す
。

◎
ス
ト
レ
ス
の
軽
減

乱
雑
な
環
境
は
無
意
識
の
う

ち
に
ス
ト
レ
ス
を
増
加
さ
せ
る

要
因
に
な
る
も
の
。
居
住
空
間

を
清
潔
に
保
つ
こ
と
で
、〈
心
の

健
康
〉
に
も
プ
ラ
ス
の
影
響
を

及
ぼ
し
ま
す
。

◎
睡
眠
の
向
上

清
潔
な
環
境
で
眠
る
こ
と
で
、

睡
眠
の
質
も
変
わ
り
ま
す
。
寝

具
は
も
ち
ろ
ん
、
寝
室
そ
の
も

の
を
清
潔
に
保
ち
、
快
適
な
睡

眠
環
境
を
つ
く
り
あ
げ
ま
し
ょ

う
。

◎
適
度
な
運
動
に
も

大
そ
う
じ
に
は
〈
運
動
〉
と

し
て
の
要
素
も
。
高
所
の
そ
う

じ
、
窓
ふ
き
、
家
具
の
移
動
…

な
ど
体
を
動
か
す
作
業
を
通
じ

て
、
身
体
的
な
健
康
に
も
寄
与

し
ま
す
。

お
そ
う
じ
の
プ
ロ
が

ノ
ウ
ハ
ウ
を
伝
授
！

さ
て
、
こ
こ
か
ら
は
い
よ
い

よ
実
践
編
で
す
！
お
そ
う
じ
の

方
法
を
レ
ク
チ
ャ
ー
し
て
く
だ

さ
る
の
は
、
総
合
清
掃
業
を
営

む
常
光
サ
ー
ビ
ス
株
式
会
社 

業

務
部 

定
期
管
理
係 

主
任
の
今

野
輔
（
こ
ん
の 

た
す
く
）
さ
ん

で
す
。
普
段
の
お
そ
う
じ
に
も

役
立
つ
具
体
的
な
コ
ツ
を
教
え

て
い
た
だ
き
ま
し
た
♪

―
〈
水
回
り
〉
の
お
そ
う
じ

の
ポ
イ
ン
ト
か
ら
教
え
て
く

だ
さ
い
。

水
回
り
（
特
に
洗
面
所
や
浴

室
）
で一
番
気
に
な
る
こ
と
と
い

え
ば
…
水
垢
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
水
滴
の
跡
が
白
く
な
る
、

ア
レ
で
す
ね
。
水
垢
が
発
生
す

る
一
番
の
原
因
は
、
水
滴
を
そ

の
ま
ま
に
し
て
お
く
こ
と
で
す
。

な
の
で
、
水
分
を
こ
ま
め
に
拭

く
こ
と
、
こ
れ
が
ポ
イ
ン
ト
で

す
。『
使
い
終
わ
っ
た
ら
乾
い
た

タ
オ
ル
で
水
分
を
拭
き
と
る
！
』

を
習
慣
化
す
る
と
、
面
倒
ご
と

が
ひ
と
つ
減
る
は
ず
。
今
年
の

大
そ
う
じ
を
機
に
、
始
め
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

◎
水
垢
を
落
と
す
方
法

コ
ッ
プ
1
杯
の
水
に
ホ
ー
ム

セ
ン
タ
ー
で
売
っ
て
い
る
ク
エ
ン

酸
を
小
さ
じ
1
杯
程
度
入
れ
て

溶
か
す
、
水
垢
が
気
に
な
る
場

所
へ
霧
吹
き
等
で
吹
き
か
け
て

数
10
分
間
つ
け
置
く(

吹
き
か

け
た
場
所
を
ラ
ッ
プ
で
覆
う
の

も
ｇ
ｏ
ｏ
ｄ)

、
そ
の
後
ス
ポ
ン

ジ
で
水
垢
を
こ
す
っ
て
落
と
す
。

水
垢
が
落
ち
な
か
っ
た
ら
繰
り

返
す
。
鏡
面
の
水
垢
を
落
と
す

場
合
は
傷
つ
け
な
い
よ
う
に
水

を
含
ん
だ
ス
ポ
ン
ジ
で
軽
く
こ

す
る
。

水
垢
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す

る
こ
と
が
大
事
で
す
。

―
キ
ッ
チ
ン
の
〈
換
気
扇
〉
も
、

お
そ
う
じ
が
大
変
で
す
。

換
気
扇
の
お
そ
う
じ
で
す
が
、

ひ
と
つ
注
意
点
が
あ
り
ま
す
。

油
で
汚
れ
た
フ
ァ
ン
を
取
り
外

し
て
自
分
で
洗
お
う
と
す
る
方

が
い
ま
す
が
…
こ
の
方
法
は
お

す
す
め
し
ま
せ
ん
。
フ
ァ
ン
を

外
す
こ
と
は
で
き
て
も
、
元
に

戻
す
際
に
壊
れ
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
る
か
ら
で
す
。
フ
ァ
ン
の

汚
れ
が
気
に
な
る
場
合
は
、
プ

ロ
に
任
せ
る
の
が
賢
明
で
す
ね
。

一
方
、
フ
ィ
ル
タ
ー
と
整
流
板
の

 ●

いわき市平中平窪細田町3-2
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■休診日 火曜・木曜午後/土曜/日曜/祝祭日

院長 佐藤かおる 日本耳鼻咽喉科学会認定耳鼻咽喉科専門医

往診のご相談も承ります

診療時間 月

●

●

火

●9：00～12：30

14：00～17：30

水

●

●

木

●

金

●

●

土

休診 休診

休診

※受付は診療開始の１５分前から

399号線

バス停杉内
セブンイレブン

● ●

←小川 平→

夏井川

マルト
平窪店

ラポール平窪
ツルハ
ドラッグ

●

レストラン
木木

●

平四小● 令和5年4月から
12月末まで、毎週火
曜日午後の診療時
間を往診と予防接
種のみとさせて頂
きます。

往診
予防接種

医和生会

山内クリニック
いわき市平谷川瀬一丁目16-5  

ホームページ https://iwakikai.jp/

医療法人
医和生会
い  わ  き 理　事　長　山内俊明

内科・循環器科
訪　問　診　療

■診療時間 午前 8:30～ 12:00
午後 2:30～ 5:15

■休 診 日 日曜・祝日・木曜午後
土曜午後

医和生会 居宅介護支援事業所 ☎21-5596
複合サービス
・小規模多機能型すばる
・小規模多機能型さらい

訪問サービス
・コスモス訪問看護ステーション
 （訪問リハビリ可）

通所サービス
・通所リハビリテーション
・やがわせデイサービス
・きらくデイサービス
・まごころデイサービス

お泊まりサービス
・ショートステイ

事業推進室
☎21-5633
総合窓口

0570-080825
長瀬内科胃腸科
内科・胃腸科・循環器科・呼吸器科

理事長 長瀬克慶　院長 長瀬慶一郎　副院長 長瀬紀子

四倉町上仁井田字北姥田6-1（6号国道沿い） W
E
B
サ
イ
ト

(0246) 32-3125

診療時間
午前8：00～12：00
午後1：30～　5：30

月
○
○

火
○
○

水
○
○

木
○
休

金
○
○

土
○
休

◇受付は30分前◇

休診日／木曜午後・土曜午後・日曜・祝祭日

各種検査行っています
上部消化管内視鏡
大腸内視鏡
腹部超音波
CT
動脈硬化度測定
肺機能
睡眠時無呼吸症候群
スクリーニング

すき家●
ダイソー●

▲久之浜

長瀬内科
胃腸科 ●ダイユー８

国
道
６
号

▲四ッ倉駅

▼平

診療科目／内科・消化器科・呼吸器科

吉成内科
YOSHINARI CLINIC

理事長・院長　吉成　毅

医療法人  清風会

スパリゾート
ハワイアンズ

湯本高校

マルト

GS
GS

セブンイレブン

かげつ斎苑

常磐病院

いわきFC
パーク

いわき
ゆったり館

石炭・化石館
ほるる

湯
本
駅

マクドナルド

6
号
国
道

吉成内科
堀ノ内住宅バス停そば

幹部交番

大東
銀行

  いわき↑
湯本 I.C.

幹部交番

■診療時間

 月・火・木・金

 AM 8：30～12：00
  PM 1：30～ 6：00

 水・土

 AM 8：30～12：00
 午後休診

■休診日／日曜日・祝祭日

いわき市常磐上湯長谷町堀ノ内72-5

日本ヘリコバクター学会認定医

https://www.yoshinarinaika.jp/

※訪問診療のご相談も承ります

いわき市常磐関船町1丁目7-27
（関船上関バス停前）

WEBサイトはコチラ ▼

初診・再診
予 約 優 先

医療法人 博玲会

院 長　葉田野  孝

　湯本自動車
●学校

●ローソン

  ●
マルトSC湯本店

常磐消防署●

↑
湯
本
駅

診療時間

午前
8：30～12：00

午後
2：30～6：00

月 火 水 木 金 土 日祝

● ● ● 休
　診

● ● 休
　診● ● ● ● 休

診

泉コンタクトレンズセンター

院 長　山野辺 聡
いわき市泉玉露 5 丁目 17-15

TEL 0246-75-2022
http://www.i-yamanobe-ganka.com

診療時間

休　診　日 日曜・祝日

■月・火・木・金/午前9：00～12：00
                     午後3：00～  6：00
■土/午前9：00～1：00　■水/手術のみ

泉駅
ルートイン●

●泉中学校

●セブン
　イレブン

●ツルハ●

にしやま耳鼻咽喉科

●かしむら婦人科

●マルト

ヨークベニマル●

いぬい歯科● ●たく整形外科

●
泉保育所

くさの
クリニック●

専用駐車場泉やまのべ眼科

旧
国
道
6
号

郷ヶ丘 A K A I K E
C L I N I C

耳　鼻
咽喉科

〒970-8045 いわき市郷ケ丘 2丁目 55-2
TEL.0246-29-5333 FAX.0246-29-5335

■院長 / 赤池徹哉　■診療科目 / 耳鼻咽喉科

■休診日/第3水曜日・日曜日・祝日

診療機関
午前
9：00～12：00
午後
2：00～ 5：30

月 火 水 木 金 土

●
●

●
●

▲
休

●
●

●
●

●
休

[予約優先]予約専用ダイヤル 0246-28-2300

●7-11

ガスト●

菅原石材店● ●ごとう接骨院
公園●

●マンマ
　マリー

●花香里

★

6号バイパス

鹿
島
街
道

あかいけ
クリニック

WEBサイト
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お
そ
う
じ
は
、
家
庭
で
も
で
き

ま
す
。
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
な
ど

で
購
入
で
き
る
弱
ア
ル
カ
リ
性

洗
剤
を
ス
ポ
ン
ジ
に
つ
け
て
油

汚
れ
の
部
分
を
こ
す
れ
ば
、
き

れ
い
サ
ッ
パ
リ
で
す
。

―
リ
ビ
ン
グ
の
お
そ
う
じ
に
も

ポ
イ
ン
ト
は
あ
り
ま
す
か
？

リ
ビ
ン
グ
は
人
が
一
番
動
く
場

所
な
の
で
、〈
ほ
こ
り
〉
が
あ
ら

ゆ
る
と
こ
ろ
に
付
着
し
ま
す
。

特
に
フ
ロ
ー
リ
ン
グ
や
じ
ゅ
う

た
ん
で
す
ね
。
ほ
こ
り
は
床
に

溜
ま
り
や
す
い
の
で
、
掃
除
機

な
ど
で
頻
繁
に
お
そ
う
じ
す
る

の
が
ベ
ス
ト
で
す
。
大
そ
う
じ

の
日
に
は
、
普
段
あ
ま
り
手
を

つ
け
ら
れ
て
い
な
い
場
所
（
壁
、

照
明
、
棚
、
テ
レ
ビ
ま
わ
り
な

ど
）
を
重
点
的
に
や
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

―
玄
関
も
忘
れ
が
ち
に
な
り

ま
す
。

玄
関
は
土
砂
・
ほ
こ
り
・
花

粉
な
ど
が
屋
外
か
ら
持
ち
込
ま

れ
る
場
所
で
す
か
ら
、
忘
れ
て

は
な
り
ま
せ
ん
。
床
面
は
ほ
う

き
や
掃
除
機
を
使
い
、
ド
ア
と

ド
ア
ノ
ブ
は
水
拭
き
＆
乾
拭
き

を
。
土
砂
や
ほ
こ
り
が
溜
ま
り

や
す
く
ニ
オ
イ
も
発
生
し
や
す

い
下
駄
箱
は
、
た
ま
に
扉
を
開

け
て
風
通
し
を
よ
く
し
て
お
く

こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
除
湿

剤
や
消
臭
剤
も
、
カ
ビ
や
ニ
オ

イ
の
防
止
に
は
効
果
的
で
す
。

―
最
後
に
一
言
メ
ッ
セ
ー
ジ

を
！

大
そ
う
じ
も
も
ち
ろ
ん
大
事

で
す
が
、
日
ご
ろ
か
ら
こ
ま
め

に
お
そ
う
じ
を
し
て
お
く
と
、

年
末
の
負
担
は
減
り
ま
す
。
換

気
扇
の
と
こ
ろ
で
も
述
べ
た
よ

う
に
、
ご
家
庭
で
は
手
に
負
え

な
い
お
そ
う
じ
も
あ
り
、
そ
ん

な
と
き
に
は
プ
ロ
に
相
談
す
る

の
も
ひ
と
つ
の
手
で
す
。
ハ
ウ

ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
こ
と
で
お

困
り
ご
と
が
あ
り
ま
し
た
ら
、

ぜ
ひ
常
光
サ
ー
ビ
ス
へ
ご
相
談

く
だ
さ
い
！

家
も
心
も
ス
ッ
キ
リ
と

～
断
捨
離
の
ス
ス
メ
～

年
末
の
大
そ
う
じ
は
、
断
捨

離
を
す
る
絶
好
の
機
会
で
も
あ

り
ま
す
。
古
い
衣
服
、
使
わ
な

い
家
電
、
不
要
な
書
類
、
押
し

入
れ
に
眠
る
思
い
出
の
品
…
な

ど
、
時
間
の
経
過
と
と
も
に
物

が
あ
ふ
れ
、
居
住
ス
ペ
ー
ス
を

占
拠
。
こ
れ
が
精
神
的
な
負
担

に
も
な
り
え
ま
す
。
物
を
思
い

き
っ
て
手
放
す
こ
と
で
、
部
屋

が
片
付
く
だ
け
で
な
く
、
心
ま

で
軽
く
な
る
も
の
で
す
。『
1

年
間
使
わ
な
か
っ
た
も
の
は
処

分
す
る
！
』
な
ど
と
自
分
な
り

に
ル
ー
ル
を
決
め
て
、
少
し
ず

つ
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

◎
断
捨
離
の
4
ス
テ
ッ
プ

【
1
】
タ
ー
ゲ
ッ
ト
を
決
め
る

ま
ず
、
ど
の
部
屋
の
ど
の

領
域
に
手
を
つ
け
る
か
決
め
ま

し
ょ
う
。
寝
室
の
ク
ロ
ー
ゼ
ッ

ト
、
書
斎
の
デ
ス
ク
、
キ
ッ
チ

ン
の
棚
…
な
ど
、
ム
リ
を
せ
ず
一

つ
ひ
と
つ
取
り
組
む
と
よ
い
で

す
。

【
2
】
分
類
す
る

物
を
一つ
ず
つ
取
り
出
し
、
カ

テ
ゴ
リ
ー
分
け
し
ま
す
。
た
と

え
ば
、
①
今
後
も
使
う
も
の
、

②
使
わ
な
い
が
絶
対
に
捨
て
ら

れ
な
い
も
の
、
③
も
う
使
わ
な

い
も
の
…
の
3
つ
に
と
り
あ
え

ず
区
分
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

【
3
】
決
断
す
る

『
③
も
う
使
わ
な
い
も
の
』
に

区
分
し
た
物
に
つ
い
て
、
一
つ

ず
つ
処
分
の
可
否
を
検
討
し
ま

す
。
ポ
イ
ン
ト
は
、
思
い
切
り

と
覚
悟
。『
写
真
を
撮
っ
て
手
放

す
』
と
い
う
方
法
も
ひ
と
つ
の

手
で
す
。

【
4
】
整
頓
す
る

整
頓
は
、『
①
今
後
も
使
う

も
の
』
を
手
前
（
取
り
や
す
い

場
所
）
に
、『
②
使
わ
な
い
が
絶

対
に
捨
て
ら
れ
な
い
も
の
』
を

奥
に
、
が
基
本
で
す
。
こ
う
す

る
こ
と
で
、
使
い
勝
手
も
向
上

し
ま
す
。

大
そ
う
じ
は
、

楽
し
む
も
の
！

そ
れ
で
も
『
大
そ
う
じ
は
大

変
な
イ
ベ
ン
ト
』『
で
き
る
だ
け

や
り
た
く
な
い
』
…
な
ど
と
思
っ

て
い
る
方
い
ま
せ
ん
か
？
逆
に
、

『
完
ぺ
き
を
求
め
て
ム
リ
し
て

や
っ
た
結
果
、
疲
労
と
ス
ト
レ

ス
だ
け
が
残
っ
た
』
…
な
ん
て

苦
い
思
い
出
が
あ
る
方
も
い
る

は
ず
。
本
誌
が
提
案
し
た
い
の

は
、『
大
そ
う
じ
は
、
楽
し
む

も
の
！
』
と
い
う
考
え
方
で
す
。

楽
し
む
な
ん
て
言
わ
れ
て
も
…

と
い
う
方
の
た
め
に
、
取
り
組

み
方
の
ア
イ
デ
ア
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

◎
家
族
や
仲
間
を
巻
き
込
む

大
そ
う
じ
は
ぜ
ひ
複
数
名
で

行
い
ま
し
ょ
う
！
家
族
は
も
ち

ろ
ん
、
仕
事
仲
間
や
友
人
に
も

協
力
を
仰
ぎ
大
人
数
で
行
う
こ

と
で
、
笑
顔
も
増
え
、
想
像
以

上
に
は
か
ど
り
ま
す
。

◎
楽
し
み
を
つ
く
る

た
と
え
ば
、『
好
き
な
音
楽
を

流
し
な
が
ら
や
る
』『
お
気
に

入
り
の
お
や
つ
を
用
意
し
て
お

く
』『
夕
食
を
奮
発
す
る
』
…

な
ど
、
少
し
の
工
夫
で
大
そ
う

じ
の
日
＝
楽
し
み
な
日
に
な
り

ま
す
。

◎
タ
イ
マ
ー
を
活
用
す
る

お
す
す
め
は
、
作
業
25
分
→

休
憩
5
分
を
交
互
に
繰
り
返
す

進
め
方
で
す
。
メ
リ
ハ
リ
を
つ

け
る
こ
と
で
、
集
中
力
が
長
続

き
し
ま
す
。

◎
不
要
品
を
お
金
に
変
え
る

不
要
品
を
た
だ
廃
棄
す
る

の
は
も
っ
た
い
な
い
の
で
、
ぜ

ひ
〈
買
取
〉
に
出
し
ま
し
ょ
う
。

リ
サ
イ
ク
ル
シ
ョ
ッ
プ
に
持
参
し

た
り
、
フ
リ
マ
ア
プ
リ
や
ネ
ッ
ト

オ
ー
ク
シ
ョ
ン
で
販
売
し
た
り

す
る
こ
と
で
、
思
い
も
よ
ら
ぬ

買
取
価
格
が
つ
く
こ
と
も
。

◎
配
置
替
え
を
す
る

単
に
お
そ
う
じ
だ
け
を
す
る

の
で
は
な
く
、
せ
っ
か
く
な
の
で

配
置
替
え
も
し
ま
せ
ん
か
？
気

分
転
換
に
も
な
り
、
暮
ら
し
そ

の
も
の
が
楽
し
く
な
り
ま
す
よ
。

◆　

◆　

◆

大
そ
う
じ
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

家
全
体
を
〈
大
体
き
れ
い
に
す

る
〉
こ
と
か
な
と
考
え
ま
す
。

細
か
い
汚
れ
を
完
ぺ
き
に
落
と

す
こ
と
に
1
時
間
か
け
る
よ
り

も
、
そ
の
1
時
間
を
使
っ
て
別

の
部
屋
の
お
そ
う
じ
を
済
ま
せ

た
ほ
う
が
、
全
体
的
に
き
れ
い

に
な
る
と
お
も
い
ま
せ
ん
か
？

大
切
な
の
は
、『
ム
リ
を
せ
ず
、

完
ぺ
き
を
求
め
な
い
』
こ
と
で

す
。
年
に
一
度
の
イ
ベ
ン
ト
で
す

か
ら
、
ぜ
ひ
楽
し
み
な
が
ら
取

り
組
み
、
明
る
い
年
の
瀬
を
迎

え
ま
し
ょ
う
！

12 月号読者プレゼント

完璧を求めない

　今回取材にご協力いただいた常光サービス株式会社様
は、福島県いわき市に本社を置く総合ビルメンテナンス
会社です。
　総合清掃設備管理、警備保安・廃棄物収集運搬処理・
害虫駆除・受付案内など建物の用途を問わずお客様の
ニーズに合わせたサービス提供を行っております。

　今後も地域に密着しながら「快適環境創造企業」を目
指すために、プロとして働いてみたい方、地元に貢献し
たい方の採用を積極的に行っていくそうです。
　 最新の採用情報はこちらから→

あ・と・が・き

〈本社〉いわき市小名浜諏訪町11-1 電話0246-92-0555（代） 

県
道
20
号

（0246）

2023. 12月

イオンいわき店献血キャンペーン
～あなたの献血で助かる命があります～

献血キャンペーン
※400ml献血のみ受付

場所／イオンいわき店1F
　　　　　 正面入口特設会場
主催／福島県赤十字血液センター
　　　　　　いわき出張所
協賛／イオンいわき店

※日程・時間は諸事情により変更になる場合がございます

イオンいわき店イオンいわき店
いわき市平字三倉68-1  TEL.0246-41-3000(代）
1F食料品/日用雑貨売場 あさ7時～22時　その他の売場 あさ9時～21時
※医薬品売場、一部の専門店にて営業時間が異なります

イ オ ン い わ き 店 は 献 血 サ ポ ー タ ー 登 録 企 業 で す

※献血バス2台

12/10日
9：30～16：30

※献血バス1台

12/29金
9：30～11：30
13：00～16：00

完全予約制 子ども同伴可 グループOK

0246-34-8783

青山ガーデンフラワー

電話

所
営
休
P

いわき市平荒田目字田中内南177-4
10：00～18：00
日曜日、祝日
あり

6
号
バ
イ
パ
ス

いわき印刷

ローソン

※

画
像
は
あ
く
ま
で
も
イ
メ
ー
ジ
で
す
の
で
花
材
の
仕
入

れ
状
況
で
内
容
が
多
少
異
な
り
ま
す
。ご
了
承
く
だ
さ
い
。

花
と
向
き
合
う
楽
し
さ
や
喜
び
を
感
じ
て
、

花
感
性
を
磨
け
る
レ
ッ
ス
ン
で
す
♡
花
の

扱
い
方
や
ハ
サ
ミ
の
使
い
方
か
ら
学
べ
ま

す
。生
花
や
プ
リ
ザ
ー
ブ
ド
、リ
ー
ス
な
ど
、

毎
月
季
節
に
合
わ
せ
た
ア
レ
ン
ジ
で
す
。

※少人数でスクールを行っております。

ガラスドームアレンジ
～クリスマスツリー～
開講期間：12月4日（月）～１２月16日（土）※日・祝日除く
参 加 費：￥6,000（税込）※花材費と講師料は参加費に含む

【年会費・月謝なし】

ス
タ
イ
リ
ッ
シ
ュ
な

フ
ラ
ワ
ー
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
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※都合により日程が変更になることもあります。
　ご了承ください。
※65歳以上の献血については、献血される方の
　健康を考え、60歳～64歳の間に献血経験が
　ある方に限ります。

わずか40分で、救える命があります。

献血バススケジュール
※400mL献血のみ受付

400mL献血基準 ○体重：男女とも50kg以上
○年齢：男性 17～69歳／女性 18～69歳

9：00～11：30/12：45～16：30
(全血献血は17：00まで)

毎週火・木・土曜日（祝祭日含む）

献血
受付時間

献血受付日お
問
合
せ

福島県赤十字血液センター いわき出張所

0246-29-5624

12/3 ㊐ 10：00～11：30
13：00～16：00 鹿島ショッピングセンター

10 ㊐ 9：30～16：30 イオンいわき店

13 ㊌ 10：00～11：30
13：00～16：30 いわき市役所

17 ㊐ 10：00～11：30
13：00～16：00 鹿島ショッピングセンター

20 ㊌ 9：00～11：30 小名浜支所

24 ㊐ 11：30～16：00 イオンモールいわき小名浜
2Fマリンコート

27 ㊌
9：00～11：00 いわき市保健所

14：30～16：30 県いわき合同庁舎

29 ㊎ 9：30～11：30
13：00～16：00 イオンいわき店

今回の先生

二次元コードから
動画が見られます！

始めてみよう！１回10分ヘルスケア始めてみよう！１回10分ヘルスケア

代表 片山 裕子さん
Kahana Hula (カハナ フラ)

【美活クラス】笑顔になれるオリジナルレッスン
開催日／1/15 、 2/19 、 3/11 ※完全予約制
時間／10：00～11：15
場所／もえぎ台集会所　料金／1,500円
問合せ／kahana.yuuty@gmail.com

❶両手でタオルの両端をしっかり
と握り、腕を伸ばしたままゆっくり
と頭の上に引き上げる。
❷倒していく方の手を引っ張りながら身体を
横に倒す。
❸タオルが緩まないように元に戻す。
❹反対側も同様に行う。
❺これを数回繰り返し行う。

A

タオルを使用したストレッチは、筋肉の柔軟
性を向上させ身体の緊張を緩和するのに役
立つ効果的な方法です。

フラダンサーの優美な動き
を引き出すストレッチ

【体側ストレッチ】
❶両手でタオルの両端をしっかり
と握り、腕を伸ばしたままゆっくり
と頭の上に引き上げる。
❷頭を下げずに正面を向いたままゆっくりと
腕を肩まで下ろす。
❸ダンベルを持っているイメージで、もう一
度持ち上げる。
❹これを5回程度繰り返し行う。

B 【肩甲骨ストレッチ】
❶身体の後ろ側でタオルの両端
を両手でしっかりと握り、ゆっくり
と引き上げる。
❷腕があげられる位置で数秒キープする。
（可動域は個人差があるので無理ない範囲で）
❸ゆっくりとおろす。
❹これを5回ほど繰り返し行います。

C 【二の腕ストレッチ】

Instagram

【セット内容】

こてまり×1袋

珍味かまぼこ（ほたて・かに）×各1

やなぎっこ×3

笹かまぼこ（吉次）×3

花小町（海老・帆立）×各1

揚げかまぼこ（ぷれーん・ちーず・やさい）×各1

本ずわい蟹を贅沢に使った珍味かまぼこや、手

毬寿司をイメージしたこてまりなど、厳選素材と

職人の技を融合させた詰め合わせセットです。

万福（まんぷく）　　5,140円〈税込〉

福島県いわき市泉町滝尻字松原 55
☎0246-75-0501

オンラインショップのご案内

人気商品
ランキング

No.1

ギフトセット

【セット内容】
珍味かまぼこ（ほたて・かに）×各1
やなぎっこ×3
竹ちくわ（柚子・生姜）×各1
笹かまぼこ（吉次）×2
揚げかまぼこ（ぷれーん・ちーず・やさい・
紅生姜）×各1

珍味かまぼこも楽しめる、当店人気のか
まぼこ詰め合わせセットです。

福徳（ふくとく）　　4,450円〈税込〉

人気商品
ランキング

No.3 ギフトセット

【セット内容】
海香（たこねぎ・つぶ貝青のり）×各1
やなぎっこ×3
笹かまぼこ（吉次）×2
花小町（海老・帆立）×各1
揚げかまぼこ（ぷれーん・ちーず・やさい・
紅生姜）×各1

贈答用として手軽にご利用できる、リー
ズナブルながら満足度の高いかまぼこ
詰め合わせセットです。

豊楽（ほうらく）　　3,000円〈税込〉

人気商品
ランキング

No.4 ギフトセット

【セット内容】

海香（たこねぎ・つぶ貝青のり）×各1

やなぎっこ×2

竹ちくわ（ぷれーん・柚子）×各1

笹かまぼこ（吉次）×2

花小町（海老・帆立）×各1

揚げかまぼこ（ぷれーん・ちーず・やさい）×各1

蒸し板かまぼこ、揚げ物、笹かまぼこ、竹ちくわな

ど、種類豊富な詰め合わせセットです。

円満（えんまん）　　3,500円〈税込〉

人気商品
ランキング

No.2

ギフトセット

【セット内容】
やなぎっこ×2
揚げかまぼこ（ぷれーん・ちーず・やさい・
紅生姜）×各2
竹ちくわ（ぷれーん・うに）×各1
笹かまぼこ×2

お試しセット　3,000円〈税込〉

初めての方限定セット

この商品は、当オンラインショップを初
めてご利用の方限定です。
単品でのご購入よりお得な価格になって
おります。

美味一膳のかまぼこは、厳選素材・手づくりにこだわり抜いた、夕月が誇る逸品です。大切な方へのご贈答品として、皆さまにお選びいただいております。

美味一膳オンラインショップ
営業時間 /9:30 ～ 17:00
電話受付時間 /9:30 ～ 17:00( 水曜定休 )

▼店頭でのご購入もできます

大切な方へ贈るなら妥協を許さない美味しさへのこだわり《美味一膳》

�������������������������
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Healthy Actions
健康・福祉などに関する企画やイベントのご案内

『いわき健康チャレンジ事業』のご案内
市民の皆さんの健康課題である「生活習慣病」の予防に向けた取組みとして、運動や
食事、けんしん受診等の日々の取組みを記録することでポイントを貯めるなど、市民
が自主的に、気軽に、楽しく継続できる健康づくりを通して、健康意識を高め、健康で
長く生活できるために実施する事業です。

［開催日］　令和5年6月1日（木）～令和6年3月1日（金）
［対象］ いわき市に在住の18歳以上の方
［内容］ ①いわき健康チャレンジプラン

日々の健康行動やけんしん等健康づくりの取組み、市が主体となり実施す
る健康づくり事業・社会参加事業、さらには、関係機関等が行う健康づくり
事業等に参加し、台紙に記入することでポイントを貯めます。
②市からのインセンティブ
本事業に参加する市民に対し、健康づくりの取組状況に応じてポイントを付
与し、一定の基準ポイントを達成した場合には、市から特典を付与します。
③ふくしま健民カードの交付及び県からのインセンティブの付与
基準ポイントを達成した方に、「ふくしま健民カード」を交付し、「ふくしま健
民プレゼントキャンペーン応募ハガキ」を配布します。

［参加方法］ ①参加者が各地区保健福祉センター健康係や各公民館から台紙を入
手します。サイトからダウンロードも可能です。
②参加者自身で目標を設定し、健康づくりの取組みを実施します。
なお、健康行動取組期間は通年となっています。
③ポイント達成以後、健民カードを申請します。

［申請方法］ ①窓口申請→各地区保健福祉センター健康係
②郵送又はFAXによる申請→健康づくり推進課
　【郵送時必要なもの】
　・いわき健康チャレンジ記入台紙の写し
　・返信用封筒
　  （切手を貼り、返信先住所を記入したもの）
　・ふくしま健民カード申請用紙

問合せ先≫ いわき市役所 保健福祉部 健康づくり推進課
  電話 （0246）22-7442

『いわき自主夜間中学』のご案内
学習が十分にできなかった方や外国籍の方などに、無料で学びの場を提供する団体
で、主に元教師のメンバーで令和元年からボランティアで活動しています。
なお、生徒さんに寄り添って教えて頂けるボランティアの方も募集しています。

［開催日時］　火曜日＆木曜日 13：00～17：00 、 土曜日 18：00～21：00
［会場］ 〒970-8026　いわき市平字梅香町7の1
 マナビィ館(平第二小学校内)

［費用］ 無料
［対象］ ・様々な事情で学習が十分にできなかった方

・中学を卒業したが、学び直しをしたい方
・日本で生活する外国籍の方
・不登校の方、不登校だった方

［内容］ 主に小・中学校の内容を学習します。文字の
読み書きや計算の仕方、簡単な英語など。
一人一人に合わせた個別学習形式です。

問合せ先≫ いわき自主夜間中学　代表：新妻英典
  電話 080-5562-7545

台紙ダウンロード、
詳細はウェブサイトを

ご覧ください

12月健康カレンダー
変更となる場合がありますので、事前に当番医療機関、
または消防テレホンガイドにお問い合わせ下さい。
市ホームページでも公開していますので、ご覧ください。
▶消防テレホンガイド 0246-23-0119
※症状によっては、専門外となる場合もありますので、
　不明な場合は、当番医療機関へお問い合わせください。

※このほかにも休日診療している医療機関がありますので、あらかじめかかりつけの医療機関などで
お確かめください。
※診療の受付は診療終了時間の30分前までとなります。

●休日夜間急病診療所（総合保健福祉センター隣）　電話0246-27-1208
　［平日］ 20：00～23：00　［土曜］  19：00～23：00　［日曜］  14：00～18：00／19:00～23:00
　［祝日］   9：00～13：00／14:00～18:00／19:00～23:00
●県こども救急電話相談　024-521-3790 または ♯8000（プッシュ回線・携帯電話）
　毎日 19：00～翌朝8：00
●休日救急歯科診療所（総合保健福祉センター内）　電話0246-27-8620
　日曜・祝日　9：00～12：00／13：00～16：00 （受付終了時間 15：30）

日
日
日
日

3
10
17
24

≫日曜小児専門当番医
相原小児科医院 内郷御厩町 26-5551
やまぎわこどもクリニック 郷ケ丘 28-8686
森のこどもクリニック 植田町 38-7227
あおぞらキッズクリニック 小名浜大原 85-5439

休日当番医と合わせて、休日診療協力医として
休日も診療を行っている医療機関があります。
最新の情報は、ホームページで確認できます。

9:00～12:00

9:00～17:00

12/

2023年11月17日現在≫休日当番医

10日

1日1/

3日12/

24日

山口医院 平作町 24-1811
富岡クリニック 小名浜大原 85-5770
呉羽総合病院 錦町 63-2181
かとう内科クリニック 常磐西郷町 72-0072
いいづかクリニック 小名浜中町境 52-2225
矢吹病院 佐糠町 63-1818
いわき湯本病院 常磐湯本町 42-3188
山口医院 平作町 24-1811
門屋整形・内科 小名浜鳥居北 54-4047
呉羽総合病院 錦町 63-2181
さかもと内科胃腸科クリニック 常磐関船町 72-2022
洋向台クリニック 洋向台 55-5150
呉羽総合病院 錦町 63-2181
常磐病院 常磐上湯長谷町 81-5522
山口医院 平作町 24-1811
磐城中央病院 小名浜南富岡 53-3511
こうじま慈愛病院 錦町 63-5141
小松医院 遠野町 89-2041
あべクリニック 久之浜町 79-0030
かしま病院 鹿島町下蔵持 58-8010
櫛田病院 植田町 63-3202
さいとう内科クリニック 佐糠町 77-1001
かもめクリニック 草木台 28-1010
中村病院 小名浜大原 53-3141
呉羽総合病院 錦町 63-2181
緑川内科クリニック 錦町 68-6415
大樂クリニック 常磐白鳥町 85-5916

17日

30土

31日

元旦

『
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取
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介
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す
。

春
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ス
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サ
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ど
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花
粉
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こ
す
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有
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が
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の
ほ
か
に
も
ア
レ

ル
ギ
ー
の
原
因
と
な
る
植
物
は
た

く
さ
ん
あ
り
ま
す
。代
表
的
な
も
の

を
上
げ
ま
す
と
、（
春
）ス
ギ
、ヒ
ノ

キ
、シ
ラ
カ
バ
な
ど
／（
夏
）カ
モ
ガ

ヤ
、ハ
ル
ガ
ヤ
、オ
オ
ア
ワ
ガ
エ
リ
、

ギ
ョ
ウ
ギ
シ
バ
、ア
シ
な
ど
／（
秋
）

ブ
タ
ク
サ
、ヨ
モ
ギ
、ア
キ
ノ
キ
リ
ン

ソ
ウ
、オ
オ
ブ
タ
ク
サ
な
ど
。ま
だ

ま
だ
あ
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せ

ん
。1
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。
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い
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そ
も
そ
も
ス
ギ
花
粉
症
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日
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多
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の
は
、終
戦
後
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に
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ス
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ギ
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ら
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ギ
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。

誰
か
ブ
タ
ク
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刈
り
取
っ
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く

れ
な
い
も
の
で
し
ょ
う
か
。

いわき市医師会から皆様へ
《第54回》 花粉症について私が知っている2.3の事柄

そえだ医院  添田  仁一先生
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ま
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張
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い
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思
っ
て
い

る
、平
成
21
年

開
業
の
町
医

者
で
す
。
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暮らしの中の疑問や不安など、皆様からの質問をお待ちしています。 【 lakurasu.info@gmail .com 】までお送りください。

いきいきと過ごすための生活情報

ライフチャンネル  ライフチャンネル 
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3
，0
0
0
〜
な

ど
、お
買
い
得
な
商
品
を
多

数
ご
用
意
し
皆
さ
ま
の
お
越

し
を
ス
タ
ッ
フ
一
同
心
よ
り

お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

　実
用
的
で
ビ
ジ
ネ
ス
で
も
使
え
る
文
房

具
が
、大
人
世
代
の
方
へ
の
ク
リ
ス
マ
ス

ギ
フ
ト
と
し
て
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。

　こ
の
記
事
で
は
、お
す
す
め
の
文
房
具

や
、最
近
話
題
の
商
品
や
お
す
す
め
の
文

房
具
な
ど
を
パ
ピ
ル
ス
さ
ん
に
ご
紹
介
い

た
だ
き
ま
す
。

ガ
ラ
ス
ペ
ン 

G
l
a
s
s 

P
e
n
s

〜
筆
記
体
験
で
心
に
残
る
プ
レ
ゼ
ン
ト
〜

　高
品
質
か
つ
洗
練
さ
れ
た
デ
ザ
イ
ン
の

「
ガ
ラ
ス
ペ
ン
」。最
大
の
魅
力
は
今
ま
で

経
験
し
た
こ
と
の
な
い
書
き
心
地
で
す
。

滑
ら
か
で
流
れ
る
よ
う
な
文
字
を
描
く
こ

と
が
で
き
、ガ
ラ
ス
の
軽
や
か
な
質
感
は

手
に
馴
染
み
、特
製
の
イ
ン
ク
と
の
相
性

も
抜
群
で
、と
に
か
く
文
字
が
美
し
く
映

え
ま
す
。

　ペ
ン
先
を
イ
ン
ク
に
浸
し
な
が
ら
使
用

す
る「
つ
け
ペ
ン
」の
一
種
で
す
。ペ
ン
全

体
が
ガ
ラ
ス
で
で
き
て
い
て
、毛
細
管
現

象
が
利
用
さ
れ
て
い
る
の
が
最
大
の
特
徴

で
す
。毛
細
管
現
象
と
は
、溝
の
細
工
が
さ

れ
た
ペ
ン
先
を
液
体（
イ
ン
ク
）の
中
に
入

れ
る
と
、液
体
が
上
下
す
る
物
理
法
則
の

こ
と
で
す
。ガ
ラ
ス
な
ら
で
は
の
美
し
さ

と
お
し
ゃ
れ
な
イ
ン
ク
瓶
と
が
相
ま
っ
て

イ
ン
テ
リ
ア
と
し
て
も
楽
し
め
ま
す
。ま

た
、ペ
ン
内
部
で
イ
ン
ク
の
入
れ
替
え
を

す
る
必
要
が
な
い
の
で
、ペ
ン
先
に
つ
け

る
イ
ン
ク
を
変
え
れ
ば
、1
本
の
ペ
ン
で

複
数
の
色
が
使
え
ま
す
。

〜
万
年
筆
と
の
違
い
〜

ガ
ラ
ス
ペ
ン
と
万
年
筆
は
同
じ「
つ
け
ペ

ン
」で
す
が
、万
年
筆
は
イ
ン
ク
を
本
体
内

部
に
入
れ
て
使
う
の
が
主
流
で
す
。万
年

筆
は
金
属
・
ス
テ
ン
レ
ス
で
作
ら
れ
て
る

の
に
対
し
、ペ
ン
先
ま
で
ガ
ラ
ス
な
の
で

金
属
と
違
っ
て
錆
び
る
こ
と
は
な
く
、使

う
た
び
に
こ
ま
め
な
洗
浄
も
必
要
あ
り
ま

せ
ん
。簡
単
に
水
分
を
含
ん
だ
テ
ィ
ッ

シ
ュ
で
拭
き
取
る
だ
け
で
簡
単
に
お
手
入

れ
で
き
ま
す
。

　手
づ
く
り
の
ガ
ラ
ス
ペ
ン
か
ら
、初
心

者
の
方
に
お
す
す
め
の
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
な

価
格
の
も
の
ま
で
取
り
揃
え
て
い
ま
す
。 

店
頭
で
お
声
掛
け
い
た
だ
け
れ
ば
気
に
な

る
ペ
ン
と
イ
ン
ク
を
お
試
し
い
た
だ
け
ま

す
。　大

切
な
方
へ
の
感
謝
の
気
持
ち
を
込
め

て
、ぜ
ひ
こ
の
ガ
ラ
ス
ペ
ン
を
贈
ら
れ
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

マ
ネ
ー
バ
ン
ク 

貯
金
箱

　北
欧
風
の
温
か
み
と
ほ
っ
こ
り
感
を
味

わ
え
る
木
彫
調
の
マ
ネ
ー
バ
ン
ク
は
、お

部
屋
に
癒
し
を
プ
ラ
ス
す
る
イ
ン
テ
リ
ア

と
し
て
溶
け
込
み
ま
す
。北
欧
の
伝
統
的

な
工
芸
品
に
イ
ン
ス
パ
イ
ア
さ
れ
て
お

り
、細
部
に
ま
で
こ
だ
わ
っ
た
手
の
込
ん

だ
彫
刻
が
施
さ
れ
て
い
ま
す
。自
然
な
木

の
風
合
い
と
温
か
み
が
、空
間
に
心
地
よ

く
、お
部
屋
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
く
つ

ろ
ぎ
を
演
出
し
ま
す
。

　単
な
る
飾
り
で
は
な
く
実
用
性
も
兼
ね

備
え
て
い
ま
す
。し
っ
か
り
と
し
た
木
製
の

構
造
で
頑
丈
に
作
ら
れ
て
お
り
安
全
に
保

管
さ
れ
ま
す
。取
り
外
し
可
能
な
底
部
分
が

あ
る
た
め
、貯
金
が
溜
ま
っ
た
時
に
も
ス

ム
ー
ズ
に
取
り
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　癒
し
を
演
出
し
な
が
ら
、同
時
に
お
金

を
貯
め
る
た
め
の
道
具
と
し
て
も
活
用
で

き
ま
す
ね
。

　店
頭
に
は
、こ
の
ほ
か
に
も
お
し
ゃ
れ
で

可
愛
い
商
品
を
多
数
取
り
扱
っ
て
い
ま
す
。

筆
記
用
具
な
ど

　上
質
で
使
い
心
地
の
良
い
筆
記
用
具
を

多
数
ご
用
意
し
て
お
り
ま
す
の
で
、実
際

に
手
に
と
っ
て
お
選
び
い
た
だ
け
ま
す
。

例
え
ば
、シ
ン
プ
ル
で
洗
練
さ
れ
た
デ
ザ

イ
ン
の
万
年
筆
は
、書
く
喜
び
を
さ
ら
に

高
め
て
く
れ
ま
す
。そ
の
ほ
か
に
も
皮
ペ

ン
ケ
ー
ス
、手
帳
や
ノ
ー
ト
セ
ッ
ト
は
、新

し
い
年
を
迎
え
る
に
あ
た
っ
て
最
適
で
す

ね
。　贈

り
物
に
添
え
る
カ
ー
ド
も
お
忘
れ
な

く
。手
書
き
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
、相
手
に
特

別
な
気
持
ち
を
伝
え
る
最
良
の
方
法
で

す
。ク
リ
ス
マ
ス
の
シ
ー
ズ
ン
に
ぴ
っ
た

り
の
デ
ザ
イ
ン
の
カ
ー
ド
も
豊
富
に
取
り

揃
え
て
お
り
ま
す
。

　文
房
具
は
日
常
生
活
に
役
立
つ
だ
け
で

な
く
、心
温
ま
る
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
し
て
も

最
適
で
す
ね
。

　〜
大
切
な
人
へ
〜
心
に
残
る
贈
り
物
を

届
け
、新
し
い
年
へ
の
ス
タ
ー
ト
を
素
敵
に

演
出
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

今
月
の
テ
ー
マ

ク
リ
ス
マ
ス
に
贈
る
文
房
具

Instagram

ホームページ

情報誌La・暮らすは毎月1日にいわき市内の
毎日新聞・福島民報に折り込まれます。

●配達・集金・営業・読者管理※委細面談
●資格・給与等、店舗により異なります

●就労時間・時給等、店舗により異なります

正社員･パート募集

※その他、詳細は面談にてお気軽に
　お問い合わせ下さい。

■ 専 業 社 員

*同時募集 集金員パート*

■ 男 女 配 達 員 パ ー ト

四倉新聞販売センター

いわき小川郷新聞販売センター

木部新聞店

内郷新聞販売

湯本新聞販売センター

四　倉

小川郷

　平　

内　郷

常　磐

四倉町西3丁目1の7 32-7438

小川町高萩家ノ前１１９ 83-2559

平字大町26の1 25-2884

内郷綴町町之内16-34 26-2635

常磐湯本町天王崎46の3 44-1761

いわきニュータウン販売所

阿部新聞舗

阿部新聞舗

植田新聞販売センター

大河内新聞店

大河内新聞店

いわきNT

　泉　

小名浜

植　田

　錦　

勿　来

中央台鹿島3の11の10 31-0620

小名浜字大原境西97の11 92-4363

小名浜字大原境西97の11 92-4363

植田町中央１丁目4-5 63-3636

錦町花ノ井34 63-8222

錦町花ノ井34 64-8030

毎日新聞・福島民報・スポニチのご購読は私たちへご相談ください。
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●当選発表は発送をもって代えさせていただきます。 
●プレゼントの発送は1月上旬ごろを予定しています。lakurasu1@gmail.com

今月の

必要
項目

①キーワード ②氏名 ③年齢 ④郵便番号 ⑤住所 ⑥電話番号 ⑦「La・暮らす」
入手方法（例：折込・マルト店頭など） ⑧誌面の改善点 ⑨取り上げてほしいテーマ

読者プレゼント読者プレゼント 以下の必要項目をご記載の上
メールまたはX（旧Twitter）にてご応募ください

応募方法 応募締切 2023年12月27日（水）

二次元コードを読み込むと、アドレス・件名
などが入力されたメールが起動します。 動画または特集記事内から

キーワードを探してください！
※皆様の個人情報は、プレゼントの抽選・発送お
よびそれにかかる業務にのみ利用し、原則とし
てご本人の承諾なく目的以外への利用または第
三者への提供は致しません。

X（旧Twitter）
@lakurasu_jkg を
フォロー＆リポスト

スタリオン製ロングタオル
　　　２枚組 5名様
やわらかいダブルガーゼのロングフェイスタ
オル。通常のフェイスタオルより約２０cm長
いので、スポーツタオルとしても使えます。

諦めていた革製品が蘇る、ふく屋のSDG’ｓ
　バッグ、財布、靴、ジャケットなどの革製品は、どんなに大切に使っていても使用
頻度や年数によって傷みや色褪せが出てしまいます。
　『きものと帯ふく屋』では、持続可能な社会を目指すSDG’sの観点から、革製品の
リフォームを受け付けています。色の染め直し、金具の交
換、内袋の張替え、革の変色やシミなどの悩みにも対応
可。ご相談、見積は無料ですので、ご自宅で眠っている革
製品があれば、まずは相談されてみてはいかがですか。

きものと帯ふく屋
本店：いわき市常磐上湯長谷町釜ノ前７３－１
電話 0246-43-0296（火・水定休）
ラトブ店：いわき市平田町１２０ラトブ2F

第8回湯の街フラふらり～開催中
　湯本の魅力を身近に感じてもらおうと「第8回湯の街フラふらり～」が開催中
です（１２月２４日～１月８日を除く）。
　日帰り入浴専用チケットも付いたお得な5枚綴りのチケットを旅館組合事務
局、商工会議所常磐支所、一部の参加店舗にて税込3,500円で販売。今年は湯
本、内郷、泉の参加店舗54軒と旅館10軒で使用できます。チケット専用のお得
なメニューを提供する飲食店などもあり、温泉に入った後、街に出て軽く一杯い
かがですか。お土産の購入やテイクアウトなどにも使えます。
　この機会に、酔いどれ散歩で新たな風
景を探索「フラぶら体験」してみません
か？

湯の街学園祭実行委員会
(いわき商工会議所常磐支所内)
いわき市常磐湯本町天王崎33-1
電話 0246-43-2757

Gas One料理教室
使いやすく、安心で快適な最新のガス機器を体験できるキッチンスタジオです。

申込み用二次元コード
からお申込みください

※感染症対策のため、当日作ったものはお持ち帰りいただきます。
※厳正な抽選の結果、当選者の方にはメールでご案内させていただきます。

【小学生以上のお子様のご参加も大歓迎！】

1月30日㊋ 9：00～12：00 2月9日㊎ 10：00～12：00
新春！開運和菓子 バレンタインメニュー

（ティラミス）講　師：しら石　白石先生
定　員：8名
参加費：1,000円／人

講　師：いわきチョコレート
定　員：4名
参加費：1,000円／人

会場： 会場：
申込み用二次元コード

1/15㊊
締切

常磐共同ガス本社（湯本）

ガスだから
おいしい

参加者募集中

申込み用二次元コード

1/26㊎
締切

常磐共同ガス 小名浜営業所

VOL.29編集後記的「まとめ」のコラム

先
日
、押
し
入
れ
の
中
で
眠
っ
て
い
た

息
子
の
五
月
飾
り
の
兜
を
処
分
し
ま
し
た
。

は
じ
め
は
処
分
場
に
持
ち
込
む
こ
と
も

考
え
ま
し
た
が
、一
つ
一
つ
は
そ
ん
な
に
大

き
な
も
の
で
も
な
い
の
で
解
体
す
れ
ば
家

庭
ご
み
に
出
せ
る
と
気
づ
き
作
業
開
始
。

ま
ず
は
櫃（
ひ
つ
）を
金
槌
と
マ
イ
ナ
ス

ド
ラ
イ
バ
ー
を
使
い
、縁
金
具
と
木
材
に
分

別
。続
い
て
兜
本
体
の
金
属
部
分
か
ら
紐
や

布
を
取
り
外
し
て
い
き
ま
し
た
。

２０
年
前
の
初
節
句
の
お
祝
い
か
ら
今
日

ま
で
の
成
長
を
思
い
出
し
、感
慨
に
ふ
け
な

が
ら
部
品
を
外
す
作
業
に
没
頭
。気
が
付
い

た
ら
数
時
間
経
過
し
て
い
ま
し
た
。

今
回
こ
れ
ら
を
処
分
し
て
出
来
た
押
し

入
れ
の
ス
ペ
ー
ス
に
は
、こ
れ
か
ら
新
た
な

家
族
の
思
い
出
が
詰
め
込
ま
れ
、そ
う
し
て

家
族
の
歴
史
が
積
み
重
ね
ら
れ
て
い
く
も

の
な
ん
だ
な
、と
実
感
し
ま
し
た
。《
K
》

「
思
い
出
を
断
捨
離
」

このコーナーは
「いわきユニバー
サルマルシェ」の
ウェブサイトとの
共同企画です。

を巡る

東
日
本
国
際
大
学 

健
康

福
祉
学
部
の
学
生
リ
ポ
ー

タ
ー
が
、福
祉
の
学
び
を
通

し
て
出
会
っ
た
、い
わ
き
市
内

の
魅
力
あ
る
お
店
を
紹
介
す

る
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

今
回
の
リ
ポ
ー
タ
ー

今
回
の
お
店

パ
ン
や
ク
ッ
キ
ー
、納
豆
な
ど
様
々
な
商
品
を
展
開

し
て
い
る「
い
わ
き
学
園
」さ
ん
。今
回
の
取
材
で
は
、

い
わ
き
学
園
さ
ん
が
作
っ
て
い
る
商
品
の
こ
だ
わ
り
や

利
用
者
さ
ん
の
何
を
大
切
に
し
て
い
る
の
か
に
つ
い
て

お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

い
わ
き
学
園
さ
ん
で
は
様
々
な
商
品
を
、一つ
ひ
と
つ

丁
寧
に
手
作
り
を
し
て
い
ま
す
。利
用
者
さ
ん
が
で
き

る
こ
と
を
大
切
に
し
、一
人
ひ
と
り
が
得
意
な
こ
と
を

さ
ら
に
引
き
伸
ば
せ
る
よ
う
、商
品
の
製
造
に
あ
た
っ

て
い
ま
す
。

和
気
あ
い
あ
い
と
し
た
雰
囲
気
の
中
、作
業
さ
れ
て

い
る
様
子
も
見
学
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。あ
る
利

用
者
の
方
が
、「
み
ん
な
が一
緒

に
協
力
し
合
い
な
が
ら
作
業

す
る
こ
と
が
楽
し
い
」と
笑
顔

で
私
た
ち
に
話
し
て
く
だ
さ

い
ま
し
た
。

今
あ
る
商
品
の
他
に
も
、季

節
の
メ
ニ
ュ
ー
を
考
案
し
た

り
、注
文
が
入
り
次
第
作
る
も

の
な
ど
、隠
れ
商
品
も
多
数
あ

り
、道
の
駅
や
病
院
の
売
店
、

マ
ル
ト
な
ど
で
販
売
し
て
い
ま

す
。ぜ
ひ
手
に
取
っ
て
み
て
く

だ
さ
い
。

い
わ
き
学
園
さ
ん
の
お
す
す
め
：『
ソ
ル
ト
ク
ッ
キ
ー
』

…
ソ
ル
ト
ク
ッ
キ
ー
は
そ
の
名
の
通
り
塩
味
の
ク
ッ
キ
ー
で
す
。

バ
タ
ー
味
に
、ほ
ん
の
り
と
ア
ク
セ
ン
ト
の
塩
味
が
し
て
、手
が

止
ま
ら
な
く
な
り
ま
す
。お
土
産
と
し
て
も
最
適
な
商
品
で
す
。

私
た
ち
の
お
す
す
め
：『
み
そ
ラ
ス
ク
』

…
み
そ
ラ
ス
ク
は
、味
噌
の
香
ば
し
さ
と
塩
味
を
感
じ
ら
れ
、ザ
ク

ザ
ク
と
し
た
食
感
が
楽
し
め
ま
す
。ひ
と
口
サ
イ
ズ
で
食
べ
や
す

く
、お
や
つ
や
お
つ
ま
み
と
し
て
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。

住
　
　
所
 ／

い
わ
き
市
常
磐
下
船
尾
町
東
作
51
番
地

電
　
話
 ／（
0
2
4
6
）4
3
‐
4
4
4
5

営
業
時
間
 ／
8
時
30
分
〜
17
時
15
分

定
休
日
 ／

土
曜
不
定
休
・
日
祝
定
休
日
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今回のお店 いわき学園

みそラスク ソルトクッキー

La・暮らすスタッフおすすめ

楢葉町の笑みふるタウン内にある「なら
は亭」は、平日のランチ定食がお得です！
大人気の日替わり定食（950円）のほか、
からあげ定食（700円）、ならは亭カレー
（500円）など品数豊富です。
低価格なのにボリューム満点で食べ応え
があるので、男性の方にもオススメです。
季節限定メニューもお見逃しなく。

食べ応え抜群！
焼肉専門店のランチメニュー

日替わり定食 ￥950
（定食の内容は店舗にてご確認ください）

おすすめ

石焼ビビンバセット ￥900 ￥850

￥700

￥500 ￥500

￥700

ならは亭カレー 玉子かけご飯玉子かけ放題

ミックスフライ定食からあげ定食

レバニラ定食

※表示価格は税込み価格です
※メニュー内容は、仕入状況などにより変更する場合があります

※ライスおかわり出来ます

La・暮らすスタッフおすすめ

湯本町にあるCakeshop温菓子屋
「2023年のクリスマスケーキ」の予約受
付が始まりました。王道のデコレーション
ケーキ（4号/¥3,700～）生チョコケーキ
（5号/¥4,700）アソートケーキ（¥5,000）
が販売されます。他にも小物のケーキや一
緒に楽しめるピザなど様々な味わいを楽し
めます。数量限定の商品もあるのでご注文
はお早めに！

バリエーション豊富♪
温菓子屋のクリスマスケーキ

〈予約方法〉InstagramのDM、公式LINE、
　　　　　電話、FAX、店頭
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福島県警察 安全・安心情報
X（旧Twitter）の公式アカウント

警察からのお知らせは
ＰＯＬＩＣＥメールふくしまで!

いわき中央警察署 電話０２４６-２６-２１２１

なりすまし詐欺・犯罪発生・不審者・地域防犯・
交通安全・防災・お知らせなど、各情報を発信中！

いわき市内郷御厩町四丁目148

年末年始の交通事故防止
今月のテーマ12

　暮らしの中には多くの犯罪や事故などの危険が潜
んでいます。私たち一人ひとりが安全に関心を持ち、
地域の力で大切な人を守りたいものです。
　このコーナーではいわき中央警察署のみなさんに
お話しいただきます。

　年末年始の期間において、交通事故を未然に
防ぐためには、飲酒と運転に対する意識が求め
られます。警察交通課からお伝えしたいことは、
「飲んだら乗らない、乗るなら飲まない・飲ませ
ない」という大切なルールを守ることの重要性
についてです。
　飲酒運転は単なる法律違反だけでなく、その
危険性は家族の平穏や他者の生命にも関わり
ます。運転免許を失うだけでなく、悲惨な交通事
故の引き金になる可能性があるため、絶対に避
けなければなりません。
　自分が飲酒運転をしない場合でも関連する
罪と処罰について紹介します。

1.車を貸して運転させた場合（車両等提供罪）
飲酒した友人や家族に車を貸すことは、その運
転者とともに法的な責任を問われる可能性が
あります。悲劇を防ぐためには、身近な人に対し
ても飲酒運転を阻止する責任があります。
2.運転する人に酒を飲ませた場合（酒類提供罪）
飲み会やイベントで、運転する予定の人に酒を
勧めることは法的に問題があります。他者に対
しても配慮し、飲酒と運転の同時実施を避ける
よう心がけましょう。
3.飲酒した人の運転する車に同乗した場合（同乗罪）
飲酒したドライバーに同乗することも、法的に
問題があります。事故が発生した場合、同乗者
も運転者とともに法的な責任を負います。危険
な状況に身を置かないようにしましょう。

「交通事故防止県民総ぐるみ運動」が令和5年
12月10日から令和6年1月7日までの29日間
実施されます。

＜運転手＞
夕暮れ時には早めのライト点灯と上向きライト
の利用を促し、速度を抑え、前をよく見て運転に

集中しましょう。また、車を運転する際は全員が
シートベルトを正しく締め、小さなお子さんには
チャイルドシートを使用しましょう。
＜歩行者＞
横断歩道がある場合は横断歩道を渡り、横断す
る際には手を上げるなどの意思表示を行い、横
断前や横断中には周りの安全を確認するように
呼びかけています。夜間外出する際は、明るい
色の服装や足元や手首などにも夜光反射材を
つけたり、懐中電灯の活用を奨励しています。

県民総ぐるみで協力して交通事故の防止に努
め、安全で幸せな年末年始を迎えましょう。

豆
知
識

happy
recipe
#080

ショウガには、約400種類の成分が含まれ
ています。特に『ジンゲロール』は、血行を促
進し、冷えを改善する作用があります。血流
が良くなって身体が温まると、むくみの解消
やデトックス効果が期待できるので、寒い

時期にオススメです。美味しいショウガの選び方は…
・皮にしわや傷がないもの
・色が黄金色で均一なもの
・切り口がみずみずしいもの
・ふっくらとしてサイズが大きいもの

あっさりとした味付け
塩麻婆豆腐麺

［材料（2人分）］
豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・1丁
鶏ひき肉・・・・・・・・・・・・・・50g
中華麺・・・・・・・・・・・・・・・2玉
ショウガ・・・・・・・・・・・・・・1片
ニラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・4本
長ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・1/4本
ニンニク・・・・・・・・・・・・・・1片
塩コショウ・・・・・・・・・・・・少々
水溶き片栗粉・・・・・・・・・・少々
ラー油・・・・・・・・・・・・・・・・お好み
粉山椒・・・・・・・・・・・・・・・お好み
〈A〉
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2　
お湯・・・・・・・・・・・・・・・・・100～120ml
鶏ガラスープ（顆粒）・・・・小さじ1

［下準備］
①豆腐はキッチンペーパーなどで包み水
気を切り、一口大の大きさに切る。
②ショウガは皮を剥きみじん切りに、ニラ、
長ネギ、ニンニクもみじん切りにする。

［作り方］
❶フライパンにサラダ油をひいて中火で
熱し、②を炒める。香りがたってきたら
鶏ひき肉と塩コショウを加えてポロポ
ロになるまで炒める。
❷鍋にお湯を沸かし、沸騰したら中華麺
を入れて表示時間通り茹でる。ザルに
あげ、水気を切っておく。
❸❶に〈A〉を注ぎ、①を加え、2～3分煮る。
火を止めて水溶き片栗粉でとろみをつ
ける。
❹器に❷と❸を盛り付け、お好みでラー油
と粉山椒をかける。

★おまけレシピ★
簡単酸辣湯

［材料（2人分）］
エリンギ・・・・・・・・・・・・・・1パック
シイタケ・・・・・・・・・・・・・・4個
春雨・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
ネギ（小口切り）・・・・・・・・1/4本
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300cc
水溶き片栗粉・・・・・・・・・・少々
溶き卵・・・・・・・・・・・・・・・・2個分
ラー油・・・・・・・・・・・・・・・・適量
〈A〉
鶏ガラスープ（顆粒）・・・・小さじ1
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
塩コショウ・・・・・・・・・・・・少々

［作り方］
❶エリンギとシイタケは薄切りにする。耐
熱容器に春雨とかぶるくらいの水を入
れてラップをし、600Wのレンジで6分加
熱する。
❷鍋に水を入れて中火にかけ、沸騰した
ら❶、〈A〉を加える。
❸水溶き片栗粉を加え、とろみがついたら
火を止めて溶き卵を回し入れる。
❹器に盛り付け、ネギとラー油をトッピン
グする。

YouTubeで

を公開中！

30分調理時間

gurutto.so@gmail.com


