
作り方 
 

①長ネギを5ミリ幅の輪切りにする。 

②ピザ用チーズと①の長ネギとこしょうを 

 混ぜ合わせる。 

③油揚げの上に②を広げて乗せる。 

④オーブントースターに入れ、チーズが 

 溶けて焦げ目がついたら出来上がり♪ 

                   

母の日に贈るカーネーション 
今年は、いつもと違った色を選んでプレゼントして 

みてはいかがですか? 

 
 
 
愛情        感謝      気品     幸福 

材料（2人分） 

1人分栄養含有量 
 
◆エネルギー  155kcal 

◆タンパク質        9.4g 

◆脂質                   12.1g 

◆炭水化物          1.6g 



FUN EAT（楽・食)とは、生活スタイルに合わせたストレスフ
リーの食事コントロールを提案することを目指すエスフォルタ

の栄養コンセプトです。ストレスを感じる食事は逆効果です。

『楽しく！楽に！目標達成！』しましょう♪ 

        発行日： 2016年5月1日(第80号）    
     発行者：住友不動産エスフォルタ株式会社 

【編集後記】 

桜が満開になり、春らしくなったと思ったらもう4月が終わりますね。この1ヶ月で環境の変わった方も 

いらっしゃると思います。生活の変化、環境の変化が多くありストレスを感じている方は、ビタミンCを多く摂取し、 

 乗り越えましょう! 

※開催日程は、お近くのスタッフまでお問い合わせ下さい。 

だるい･やる気が起こらない･食欲不振など･･･ 
 

五月のその不調、ストレスが原因かもしれません。 
 
 
 

今回のセミナーでは 

となる と、 
 

をご紹介します。 
 
 

皆様のご参加、お待ちしております。 

グループファイトで大人気の 
京極FP！ 

 
ハードなレッスンをこなすための 
元気の源は、バランスのとれた 

手作りのお弁当！ 
 

皆様も作ってみては 
いかがでしょうか！？ 

 


