
活動の
様子です

・むき枝豆（冷凍） ……………… 100ｇ
・牛乳（常温にしておく） ……… 200㎖
・砂糖 ………………… 大さじ4（36ｇ）
・粉ゼラチン ………………………… 5ｇ
・お湯（80℃以上） ……………… 50㎖
・お好みで飾り付け用の果物や生クリーム
　など

❶粉ゼラチンをお湯に入れ、ふやかしておく。
❷むき枝豆は、下茹でする。
❸むき枝豆と牛乳、砂糖を加えて、なめらかになるまでブレンダーやミキサー
などにかける。
❹①をレンジ（600W）で10秒間温めて溶かし、③に加えてゴムベラなどで
混ぜる。
❺容器に入れ、冷蔵庫で１時間以上冷やす。
❻固まったら容器から出し、お好みで飾り付けをして完成。

●材料（４人分）

●栄養成分（１人分）

主食（ごはん、パン、麺）
副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理）
主菜（肉、魚、卵、大豆料理）
牛乳・乳製品
果物

詳しくは 食事バランスガイド 検索

…… 食事バランスガイド ……

0SV
0SV
0SV
1SV
0SV

1 2 3 4 5

1 2

1 2 1 2

3 4 5

6

1 72 3 4 5 6

119kcal

5.5g

3.6g

13.1g

1.9g

0.1g

えだまめ入り
ミルクプリン

私たちは、地域の方に“食”を中心とした健康づくりを
すすめる団体として活動しています。
興味のある方、ぜひご連絡をお待ちしています。

一緒に活動してみませんか？
～笠間市ヘルスリーダーの会～

　保健センター　TEL.0296-77-9145問

　保健センター　TEL.0296-77-9145問

これからが旬！！
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江
戸
時
代
後
期
、
笠
間
藩
の
藩
校
時
習
館
の

教
授
、
森
田
桜
園
が
書
き
残
し
た
著
作
の
中
に

「
熱
海
紀
行
」
が
あ
り
ま
す
。
桜
園
自
筆
の
も

の
で
、
和
紙
に
丹
念
に
書
き
留
め
て
い
ま
す
。

漢
文
で
書
か
れ
て
い
る
紀
行
文
を
和
文
に
改
め

て
紹
介
し
ま
す
。

予
、
将ま

さ

に
熱
海
の
勝し

ょ
う

を
探さ

ぐ

り
、
便べ

ん
と途
鹿
島
三

社
に
謁え

っ

し
、
注
子（
銚
子
）
港
を
過
ぎ
、
成

田
不
動
祠し

に
謁
し
、
以も

っ

て
江こ

う
と都
に
抵い

た

ら
ん
と

す
。
竹
中
賢
蔵
を
僕し

も
べ

と
な
し
、
戊つ

ち
の
え
い
ぬ戌
年
三
月

十
八
日
を
以
て
発
す
。

　
天て

ん
ぽ
う保
九
年（
一
八
三
八
）
の
春
、
従じ

ゅ
う
し
ゃ者
一
人

を
伴と

も
な

い
熱
海
の
名
勝
を
訪
ね
る
旅
の
途
中
、
鹿

島
・
息い

き
す栖
・
香
取
の
東
国
三
社
を
参
詣
、
銚
子

港
に
寄
り
、成
田
山
新
勝
寺
を
参
拝
し
た
の
ち
、

江
戸
へ
向
か
う
こ
と
と
し
、
旅
立
ち
の
日
の
様

子
を
次
の
よ
う
に
記
し
て
い
ま
す
。

日ひ
の
で出
、
家
を
発
す
。
関
口
広
淵
・
宮
寺
賢
・

菅
沼
正
夫
・
小
幡
梅
次
・
竹
中
八
百
治
送
っ

て
六
部
塚
に
至
り
て
別
る
。
加
藤
緝し

ゅ
う
き熈
独ひ

と

り

随し
た
が

い
て
、粟
屋
為
吉・佐
野
良
三
郎・樋
口
要・

山
森
雄
・
朝
比
奈
良
恭
、
及
び
予
、
手
越
村

よ
り
宍
戸
に
至
り
、
柏か

し
わ
ろ
う楼
に
投
じ
、
離り

は
い盃
を

諸し
ょ
し子
と
酌く

み
、
送
別
の
作
有
り
。
緝
熈
、
横

笛
を
吹
き
、
落ら

く
ば
い
か
梅
花
を
唱う

た

う
。
観み

る
者
市い

ち

の

如ご
と

し
。
諸
子
相あ

い
お
く送
り
て
橋き

ょ
う
じ
ょ
う上
に
至
る
。

予
、
清せ

い
す
い
じ
水
寺
坂
を
登
る
。
諸
子
佇ち

ょ
り
つ立
し
て

橋き
ょ
う
へ
ん辺
に
在あ

る
も
、
言
語
相
達
せ
ず
。
顧か

え
り

み
て

拝
謝
す
。

　
別
れ
の
場
所
と
な
っ
た
六
部
塚
は
、
下
市
毛

地
内
並
木
坂
上
の
小
高
い
丘
の
上
と
思
わ
れ
ま

す
。
幕
末
の「
下
市
毛
村
絵
図
」
を
見
る
と
、

常
楽
観
音
堂
や
松
並
木
が
描
か
れ
て「
常
楽
並

木
宍
戸
御
道
」
と
記
さ
れ
て
い
ま
す
。
笠
間
藩

主
の
参
勤
交
代
路
が
、
旅
立
ち
の
道
に
も
な
り

ま
し
た
。一
行
は
手
越
村
を
経
て
宍
戸
へ
入
り
、

平
町
の
通
り
沿
い
に
あ
っ
た
柏
楼
に
着
き
ま
し

た
。
こ
こ
で
送
別
の
宴え

ん

を
催
し
、
別
れ
の
盃

さ
か
ず
き

を
酌
み
交
わ
し
ま
し
た
。
横
笛
に
堪
能
な
緝
熈

す
な
わ
ち
加
藤
熈ひ

ろ
し

が
別
れ
の
曲「
落
梅
花
」
を

吹
き
始
め
る
と
、
見
物
人
が
大
勢
集
ま
り
ま
し

た
。
桜
園
は
門
下
生
の
熈
を
高
く
評
価
し
、「
徳

が
光
り
輝
く
」
意
味
の
緝
熈
の
名
で
呼
ん
で
い

ま
す
。
当
時
、
桜
園
は
四
十
歳
を
過
ぎ
、
熈
は

二
十
代
後
半
の
若
者
で
し
た
。
熈
は
桜
老
と
号

し
、
幕
末
か
ら
明
治
前
期
に
儒
学
者
と
し
て
活

躍
し
ま
し
た
。
下
加
賀
田
橋
の
上
が
、
再
度
の

別
れ
に
な
り
ま
し
た
。
桜
園
は
橋
を
渡
り
、
し

ば
ら
く
歩
き
坂
の
上
に
進
み
ま
し
た
。
見
送
る

人
々
が
橋
の
た
も
と
に
立
ち
続
け
、
旅
の
安
全

を
祈
る
情
景
が
目
に
浮
か
び
ま
す
。
互
い
に
姿

は
確
認
で
き
て
も
、
言
葉
を
交
わ
せ
な
い
ほ
ど

離
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
桜
園
は
感
謝
の
気
持

ち
を
込
め
、
深
々
と
頭
を
下
げ
て
府
中（
現
石

岡
市
）へ
向
か
い
ま
し
た
。

　
そ
の
後
順
調
に
旅
を
続
け
、
江
戸
に
立
ち
寄

り
、
四
月
一
日
熱
海
に
着
き
ま
し
た
。
桜
園
が

温
泉
に
入
ろ
う
と
す
る
と
、
甲
乙
二
つ
の
浴よ

く
そ
う槽

が
あ
り
ま
し
た
。
甲
の
浴
槽
に
熱
い
湯
を
貯た

く
わ

え

乙
の
浴
槽
に
入
り
、
冷
め
る
と
貯
え
た
熱
い
湯

を
汲く

み
入
れ
ま
し
た
。
四
日
に
熱
海
を
出
発
、

帰
路
、
鎌
倉
の
寺
社
を
参
詣
し
ま
し
た
。
そ
れ

か
ら
後の

ち

江
戸
に
立
ち
寄
り
、
十
九
日
に
府
中
を

出
発
、
午
後
帰
宅
し
ま
し
た
。
一
か
月
に
及
ぶ

長
旅
で
見
聞
を
広
め
る
こ
と
が
で
き
た
反
面
、

苦
労
の
多
い
旅
で
あ
っ
た
こ
と
が
窺う

か
が

え
ま
す
。

　
桜
園
は
後こ

う
ね
ん年
、
東
北
地
方
を
二
回
旅
し
て
、

「
北
遊
紀
程
」
や「
磐い

わ
き城
紀
行
」
を
書
き
残
し
ま

し
た
。
和
文
で
記
し
た「
真
壁
路じ

之
記
」
も
あ

り
ま
す
。

（
市
史
研
究
員
　
幾い

く
う
ら浦	

忠た
だ
お男
）

第71回

森
田
桜お

う
え
ん園

の
熱
海
へ
の
旅
立
ち

桜園が歩いた下加賀田の清水寺坂。坂下に阿弥陀堂や石仏・石碑
が並び、北関東道の隧道を抜け坂道が続く 「熱海紀行」第一頁

（『森田桜園』田中嘉彦著より）

●問　生涯学習課（内線382）


