
 

 

   
 

     !

!"#$%&'()#*+,-&./0123(45./*67898:;0<=>7?@ABCDEF9
G3HIJ*GK?3(LM0E89?3&NNFOPGQRSQEITU0VUWPE5XYZ[\]&^
FFX_`abcE'"#$Gdef#$ghi&jNNklm
n!"#$*G3o_Fp\qr% 
stu0vF/wxyz{/|p*I^}F0U/~�^�pE��W�	
n!"#$\��%	
���\�^��i	
�\�F��*�K8(��\��^�_�����C0����>7(����0��>7X_`
X? ¡¢£g¤FQRSQ0¥¦>7X_`	
§p&¨_N©ª_i	
p*¨_]&E(«+¬®GITU0=d¯QRSQ^=d�?3_i���CEhi°±²R²C	 (³
\´,CQ^¤�iµ¶R·C\��^¸o5(³\´,CQ^¤�X_`	

裏のページもご覧下さい 

"#$%&'()**+!,-./(0#1)234567893:; 

 

 今日も生きてる！あなたにハッピーを。 

 幸せのツボミをみつけるレター 
このレターは毎月小さな幸せのツボミをみつけてもらえればとの想いで発行しています 
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【解説】 
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今回の食材「ホタテ」 
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材料（２人分） 

野菜たっぷりの 
イカ焼き 

�#�><�p�p�:+^�sS! �<�v�+�2Q��0 ¡,
�<�¢ ¡+RsS!

£#+���<¤� ¡,��<¥¦§¨© (ªE+>«¬RsS!
#®M�¯J+�(�>(�t£(+���078Q°±,²O³
23z£(��t�(�:,�J�MA078QEz+°±sS! ! !

´#�(�+0µ±,\F¶C�·¢0¸�sS! ®M�¯J·�¹
^º»¼½+»,¼½rO23z¾¿KR.À½E+ sS!

ワンポイント！ 
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栄養価（１人分） 

 

作り方 
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【健康習慣③食事】&

【健康習慣①タバコ】&
:)ù<*qJâ+,(-\·,rz.sqJt\BO2Q.FRS! F3,:)ùÆz/s
0O1qJ(@�þ+Bs(·,Í¡(Ý(3±+�200ÈRR±»FRS!

【健康習慣②お酒】&
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【健康習慣④体型】&
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