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熱
中
症
が
多
く
な
る
季
節 

屋
内
で
も
ご
注
意
を
！ 

規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
で 

健
康
な
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う 

 食欲がなく、清涼飲料水ばかり飲んでいません

か？清涼飲料水等は、エンプティカロリー(カロリ

ーはあるが、他の栄養素は空っぽ)といって、摂り

すぎると疲労がたまっていきます。 
果物や乳製品を使ったデザートは、ビタミンや

カルシウムなどを摂ることができ、栄養補給にも

なります。ご家族で一緒に作ると楽しいですよ♪ 

こ
の
夏
を
元
気
に
過
ご
す 

「
5
つ
の
ポ
イ
ン
ト
」 

① 

規規
則則
正正
しし
いい
生生
活活
リリ
ズズ
ムム(

早
寝
早
起
き

朝
ご
は
ん)

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

② 

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事(

主主
食食
・・
主主

菜菜
・・
副副
菜菜
のの
揃揃
っっ
たた
食食
事事)

を
摂
り
ま
し
ょ

う
。 

③ 

不不
足足
しし
がが
ちち
なな
カカ
ルル
シシ
ウウ
ムム
を
意
識
し
て

摂
り
ま
し
ょ
う
。 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

休
校
が
長
引
き
、
給
食
が
な
か
っ
た
た
め
、

カカ
ルル
シシ
ウウ
ムム
が
不
足
し
て
い
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。
成
長
期
に
必
要
な
カカ
ルル
シシ
ウウ

ムム
を
多
く
含
む
食
品
を
積
極
的
に
摂
り
ま

し
ょ
う
。 

④ 

免免
疫疫
力力
をを
上上
げげ
るる
栄栄
養養
素素(

た
ん
ぱ
く
質

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｄ
、
葉
酸
等)

や
発発
酵酵
食食
品品

（
乳
酸
菌
）
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。 

⑤ 

熱熱
中中
症症
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

マ
ス
ク
着
用
時
は
特
に
注
意
し
、
水
分
を

し
っ
か
り
摂
り
ま
し
ょ
う
。 

健康に良い夏のデザート 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
の
た
め
に
、
緊
急
事
態

宣
言
が
解
除
さ
れ
た
後
も
、「
３３
つつ
のの
密密
」」
を
避
け
、
マ
ス
ク
着

用
、
手
洗
い
や
う
が
い
を
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
免
疫
力
を
高

め
、
健
康
に
過
ご
す
た
め
に
は
、
規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
や

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
摂
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

こ
れ
か
ら
の
生
活
ス
タ
イ
ル
は
、
お
う
ち
時
間
が
長
く
な
っ

て
い
き
ま
す
。
今
回
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
通
信
で
は
、
い
つ
も
の
夏

休
み
の
過
ご
し
方
に
新
型
コ
ロ
ナ
対
策
を
加
え
て
、
こ
の
夏
を

健
康
に
過
ご
す
た
め
の
秘
訣
に
つ
い
て
お
教
え
し
ま
す
。 

おお
うう
ちち
時時
間間
のの
熱熱
中中
症症
予予
防防  

熱
中
症
は
炎
天
下
だ
け
で
な
く
、

室
内
で
も
お
き
て
い
ま
す
。「
飲
む
点

滴
」
と
言
わ
れ
る
経経
口口
補補
水水
液液
を
作

っ
て
み
ま
せ
ん
か
。
一
度
に
た
く
さ

ん
飲
ま
ず
、
大
人
で
１
時
間
に
コ
ッ

プ
半
分
程
度
を
ゆ
っ
く
り
飲
む
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

規規
則則
正正
しし
いい
生生
活活
リリ
ズズ
ムム  

私
た
ち
の
体
に
は
体
内
時
計
が
あ

り
、
規
則
正
し
い
生
活
を
送
る
こ
と

に
よ
り
、
健
康
に
過
ご
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。
休
み
の
日
に
、
遅
く
ま
で

起
き
た
り
寝
て
い
た
り
す
る
と
体
内

時
計
が
乱
れ
て
き
ま
す
。
遅
く
て
も

い
つ
も
と
２
時
間
以
上
差
が
無
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
皆
様
の

健
康
維
持
に
役
立
つ
レ
シ
ピ
や
健
康
・
栄
養
情
報
を

紹
介
し
て
い
ま
す
。
料
理
教
室
等
で
こ
れ
ま
で
に
紹

介
し
て
き
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
レ
シ
ピ
の
中
か
ら
、
季
節

感
を
感
じ
ら
れ
、
比
較
的
簡
単
で
お
子
様
に
も
作
っ

て
い
た
だ
け
る
レ
シ
ピ
を
選
び
ま
し
た
。 

東
山
区
の
サ
イ
ト
「「
おお
うう
ちち
時時
間間
＠＠
東東
山山
」」
と
リ

ン
ク
し
て
い
ま
す
の
で
、
是
非
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

ご
家
族
で
ゆ
っ
く
り
ク
ッ
キ
ン
グ
を
楽
し
ん
で

い
た
だ
き
、
手
作
り
料
理
の
良
さ
を
味
わ
っ
て
み
ま

せ
ん
か
。 
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＜＜カカルルシシウウムムのの多多いい食食品品＞＞  

乳製品 

  
フフルルーーツツムムーースス  

  

＜＜材材料料６６人人分分＞＞  

プレーンヨーグルト  300 g 

砂糖         60 g 

生クリーム          110 g 

バニラエッセンス 7～8 滴 

粉ゼラチン           10 g 

お湯(約 60℃)     100 ml 

いちごソース       小さじ 2×6 

フルーツ(冷凍ブルーベリー、みかん缶等) 適量 

ミントの葉           適宜 
  

＜＜作作りり方方＞＞  

① ヨーグルトに砂糖を加えてよく混ぜる。 

   バニラエッセンスを 7～8 滴振り入れる。 

② 氷水のボウルの上で生クリームを 7 分泡立て

る(約 300 回)。①のヨーグルトを加え混ぜる。 

③ お湯にゼラチンを入れて溶かし、②に混ぜる。 

④ 器に入れて冷蔵庫で冷やす。 

⑤ いちごソースをかけて上にフルーツを飾る。 

 （フルーツはスイカやキウイフルーツでも OK!） 

小魚、干しエビ 大豆製品 

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
の
た
め
、
料
理
教
室

を
中
止
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
再
開
の
際
は

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
等
で
ご
案
内
い
た
し
ま
す
。
何
卒
ご
理

解
と
ご
協
力
の
程
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

                                                                                            

経経口口補補水水液液 

水 500ml、砂糖 大さじ 2、塩 小さじ 1/5、 

レモン汁 小さじ１ 

ス
テ
イ
ホ
ー
ム 

応
援
‼ 

健健
康康
レレ
シシ
ピピ
ココ
ーー
ナナ
ーー 

開
設 

(※ペットボトルに入れてよく混ぜる) 


