
健
康
か
わ
ら
版

保健師

あ
な
た
に
と
っ
て
病
院
を

受
診
す
る
際
の
き
っ
か
け
は
？

★
次
の
症
状
で
受
診
し
ま
す
か
？

足
先
の
し
び
れ
、
立
ち
く
ら
み
、
物

が
二
重
に
見
え
る
、
手
足
が
む
く
む
な

ど
。ど

う
で
す
か
？
個
人
差
は
あ
り
ま
す

が
、
こ
れ
は
と
あ
る
疾
患
で
出
て
く
る

症
状
で
す
。

答
え
は
『
糖
尿
病
』
で
す
。

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
こ
の
症
状
だ

け
で
受
診
を
す
る
で
し
ょ
う
か
？

★
紹
介
状
が
出
た
ら
受
診
し
ま
す
か
？

生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
の
た
め
、
特
定
健
診
や
病
院

の
検
査
結
果
で
、
血
糖
値
が
高
い
こ
と

に
よ
る
紹
介
状
が
発
行
さ
れ
て
も
、
受

診
し
な
い
人
、
治
療
を
や
め
る
人
も
い

ま
す
。

県
民
に
受
診
し
な
い
理
由
を
聞
く
と
、

①
ど
こ
も
痛
く
な
い

②
体
は
何
と
も
な
い
。元
気
に
働
け
る
。

何
か
あ
れ
ば
受
診
す
る
。

③
血
糖
値
が
高
く
て
も
体
は
元
気
だ
か

ら
大
丈
夫
。

と
い
う
理
由
が
多
い
よ
う
で
す
。

一
方
で
、
治
療
し
た
き
っ
か
け
は
、

①
急
激
に
痩
せ
た
の
で
受
診
し
、『
糖

尿
病
』
と
診
断
さ
れ
、
入
院
し
て
イ

ン
ス
リ
ン
を
打
つ
必
要
が
あ
る
と
言

わ
れ
て
び
っ
く
り
し
た
。

②
物
が
見
え
づ
ら
く
て
受
診
し
た
ら

『
糖
尿
病
』
と
言
わ
れ
て
シ
ョ
ッ
ク

だ
っ
た
。

こ
の
よ
う
に
、
気
に
な
る
自
覚
症
状

が
出
て
か
ら
受
診
さ
れ
て
い
ま
す
。
重

症
化
し
て
か
ら
の
受
診
は
、
あ
な
た
の

生
活
の
質
を
低
下
さ
せ
、
医
療
費
も
高

額
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
自
覚
症

状
が
な
く
て
も
、
病
気
が
ど
の
よ
う
に

進
ん
で
い
る
の
か
自
分
の
こ
と
と
し
て

イ
メ
ー
ジ
が
で
き
れ
ば
、
受
診
の
必
要

性
を
感
じ
て
も
ら
え
る
と
思
い
ま
す
。

★
突
然
で
す
が
・
・
・

病
気
が
重
症
化
す
る
前
に
あ
な
た
の

生
活
の
質
を
守
る
た
め
、
保
健
師
に
よ

る
訪
問
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。突
然
、

あ
な
た
の
お
宅
に
お
邪
魔
す
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
そ
の
時
は
い
ろ
い
ろ
と
お

話
し
を
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
。

食の町のアスリート・食食レシピ  menu.5

①くず粉・粉寒天・三温糖をよく混ぜ合わせ、水を加えてよく溶かす。
② １を火にかけ、木べらで混ぜながら透明になるまでよく混ぜなが

ら加熱する。
③２を水で濡らしたバットに移し、粗熱が冷めたら冷蔵庫で冷やす。
④別の鍋に黒砂糖と水を入れて火にかけ、よく混ぜながら煮詰める。
⑤ フルーツは大きいものは食べやすいサイズに切って、シロップを

きっておく。
⑥器にフルーツ・くずゼリーを盛り付け、上から黒蜜をかける。

くずあんみつ

（フルーツ）
お好みのもの･･････ 30ｇ
えんどう豆（ゆで）･･･５ｇ

【材料 /１人分】
（ゼリー）
くず粉 ･･････････５ｇ
水 ･･･････････････ 60ｇ
粉寒天 ･･････････0.5ｇ
三温糖 ･･････････2.5ｇ

（シロップ）
黒砂糖 ･･････････ 15ｇ
水 ･･･････････････ 20ｇ

【栄養価 /１食あたり】
熱量 ････････ 108kcal 　　糖質 ･･････････25.8ｇ
たんぱく質 ････ 0.8ｇ　　食塩相当量 ･････ 0ｇ
脂質 ･･･････････ 0.1ｇ　　炭水化物 ･････26.5ｇ

● ゼリーのくずと黒蜜の黒糖に季節のフルーツ
などを飾れば、大崎・鹿児島の詰まったヘル
シーデザートです。
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