
★秋は食べ物がおいしいし、コロナで遊びにもいけない

のでついついいろんな所においしい物を求めに行っ

てしまいます。

　ぶどうやりんご、カキなどの果物を果樹園に買いに

行ったり、おいしい栗ようかん、船上直送のサンマを

買いに行ったりと秋の食材をとても楽しんでおります

　みなさんのお気に入りの物、おいしい物もまたぜひ

教えてくださいね

カンタンレシピ気軽に気軽に
チャレンジチャレンジ記記
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●毎月第２木曜日は研修会のため、14時までの営業となります。【受付】カラー･パーマ／12:00まで  カット／13:00まで

平　　日／ 毎週月曜日

第３日曜日

9：30～17：00

土･日･祝／9：00～17：00
カラー・パーマ／16：30まで

〒939-8072  富山市堀川町71

受付

時間
Close

料金後納
郵便

気

150ｇ
1/2個
2枚
大さじ1/2
小さじ１
1/2カップ
2カップ
小さじ１

◆◆調理時間20分◆◆エネルギー280kcal◆◆塩分1.2g
※エネルギー・塩分は1人分です。

出典／kikkoman ホームクッキング

さつまいも 
玉ねぎ 
ベーコン(スライス) 
オリーブオイル
洋風スープの素(顆粒) 
水 
豆乳
しょうゆ
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B
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①さつまいもは皮つきのまま角切りにし、
さっと水洗いして水気をきる。

②玉ねぎはみじん切り、ベーコンは
１ｃｍ角に切る。

③フライパンを温め、オリーブオイルを
入れて②を炒め、ベーコンから脂が出
てきたら、①を加えてさらに炒める。

④　を加えて煮て、さつまいもがやわら
かくなったら、　を加え、温まったら
火を止める。

材料（2人分）

さつまいもと豆乳の
チャウダー

さつまいもと豆乳の
チャウダー

さつまいもと豆乳の
チャウダーたんぱく質はなぜ大事？

●

●

●

●

筋肉
内蔵
血液
皮膚

お湯に溶かして、食事の置き換えや
お食事のスープがわりに

●

●

●

●

酵素
骨
髪
ホルモン

具だくさんで
主菜にも

具だくさんで
主菜にも

スタイリスト

関井

おいしく　手軽においしく　手軽に
プロテインプロテイン

!

オススメ

これらを作これらを作るるののにに必要なのです！なのです！

・栄養のバランスが偏りがち・栄養のバランスが偏りがち
・そだち盛りのお子様・そだち盛りのお子様
・高齢者・高齢者
・キレイになりたい方・キレイになりたい方

A

B



C o s m e t i c s  i n f o r m a t i o n  美容美容
情報情報

目を温める

42℃程度の少し熱めのお湯を目を閉じた状態で
目の周りに5分程当てれば、水圧と温め効果で
血行促進に!!

※シャワーの水圧は強くしすぎない様、目を閉じた状態で
　行いましょう。

D-RスタッフD-Rスタッフのの
CARENDARCARENDAR

2021.2021.1111 お休みお休み

村井 12月の不在日 …… 2日、8日、23日

目を温めるプラスワンテク!!

Winter SaleWinter Sale

10%off10%off
※一部10％割引き対象外の商品があります。

商品・化粧品

ご予約いただくと
スムーズにお渡しできます。

11.23 TUE - 12.30 THU

今ではスマホやパソコンを見ない日はありません。液晶画面の見

すぎは目の血流を停滞させます。目が疲れると、クマ・ドライア

イ・まぶたのむくみなどの不調が現れるので注意が必要です。

目の疲れを取る一番の方法は目を温めること。手のひら同士をこ

すり合わせて温めてから、目を手のひらですっぽりと覆うように

して温めます。

目が疲れたなと感じた時に、こまめに行うと効果的です!!

目元にシャワーを
当てる

ホットアイマスクを
つけて寝る

市販のホットアイマスクをつけて寝ると血流
改善はもちろん、安眠効果も。蒸しタオルを
使ってもOK!!

短縮営業

文化の日

勤労感謝の日

SUN MON TUE WED THU FRI SAT
11月1日

8

15

22

29

2

9

16

23

30

3

10

17

24

12月1日

5

12

19

26

3

6

13

20

27

4

定休日定休日

富山

才藤

富山

富山

村井

森

31

7

14

21

28

4

11

18

25

2

金井
村井

金井 富山
村井 永井

金井

関井

森

平野
関井

富山

関井
富山

才藤

森

定休日

定休日

定休日

定休日

定休日

定休日

定休日

定休日

定休日

定休日

平野
永井
村井

関井
才藤

平野
永井

関井
才藤
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