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成
30
年
度
活
動
計
画
と
収
支
予

算
、
平
成
30
年
度
部
費
の
徴
収
の

3
議
案
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　
開
講
式
で
は
、
福
田
女
性
部
の

活
動
に
つ
い
て
各
教
室
の
代
表
者

が
新
規
会
員
を
募
る
説
明
を
行
な

い
、
3
名
の
新
規
会
員
の
紹
介
が

あ
り
ま
し
た
。

簡単な体操をし、気持ちをリフレッシュされる参加者の皆さん 福
田
地
区
女
性
部
開
講
式

新
規
会
員
を
募
り

工
房
福
ち
ゃ
ん
を
有
効
利
用
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倉敷南
【福田】

　
福
田
地
区
女
性
部
開
講
式
が
4
月

26
日
、
福
田
支
店
2
階
会
議
室
で
行

わ
れ
ま
し
た
。

　
開
催
に
あ
た
り
三
寺
松
野
地
区
長

が
「
昨
年
11
月
の
福
田
支
店
新
店
舗

移
転
に
伴
い
、
新
し
い
加
工
室
工
房

福
ち
ゃ
ん
も
半
年
が
た
ち
ま
し
た
。

豆
腐
や
パ
ン
、
味
噌
な
ど
の
販
売
は

順
調
に
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ

れ
か
ら
の
活
用
方
法
を
も
っ
と
考
え

て
い
か
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。
女
性

部
の
会
員
を
増
や
し
て
手
芸
や
野
菜

な
ど
も
展
示
販
売
が
で
き
た
ら
い
い

と
考
え
て
い
ま
す
。
今
後
も
ご
協
力

よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
」
と

あ
い
さ
つ
を
し

ま
し
た
。

　
総
会
で
は
、

平
成
29
年
度
活

動
報
告
並
び
に

収
支
決
算
、
平

社会医療法人全仁会 倉敷平成病院の管理栄養士さんによるレシピ。
旬の食材を使ったものや季節に合うレシピをご紹介します。

社会医療法人全仁会 倉敷平成病院

カラダにいいレシピ。

healthy recipe

倉敷平成病院　管理栄養士　子　恵美
レモンゼリー

　ごぼうには食物繊維が豊富に含まれ、便秘解消や急激
な血糖上昇を抑える効果などがあります。また、よく噛
むことで満腹感を得られやすくなります。今回はごぼう、
人参、こんにゃくで作ったきんぴらごぼうを、バンズが
わりのご飯に挟んでバーガーにしました。冷ご飯を使っ
ても作ることが出来ます。中に挟む具を変えて、いろい
ろ試してみてください。
●材料（２人前）
ご飯1合   ◎酒大さじ1/2
片栗粉小さじ１  ◎醤油大さじ1/2
サラダ油適量  ◎砂糖大さじ1/2
醤油適量  ◎みりん大さじ1/2
ごぼう50ｇ  リーフレタス適量
人参25ｇ  こんにゃく25ｇ
白ごまお好みで
●きんぴらごぼうの作り方
①ごぼうはよく洗い、皮をむいてささがきにし、水にさ

らしてあく抜きをする。
②人参、こんにゃくは4cmの細切りにする。
③フライパンにごま油を敷き、中火でごぼう、人参、こ

んにゃくをしんなりするまで炒める。

④◎を入れて水分がなくなるまで炒め、白ごまを適量振
りかける。
●ご飯バンズの作り方
①温かいご飯に片栗粉を振り、しゃもじで全体を混ぜる。
②丸いタッパーやコップなどにラップを敷いてご飯をの

せて軽く押して高さ1.5㎝の丸い形を作り、型から外
してしっかり冷ます。（１人当たり上下2個分作る。）

③フライパンに薄く油を敷き弱火～中火で3分ずつ両面
を焼き、表になる面にハケなどで醤油を塗ってこんが
り焼き色をつける。

④リーフレタス、きんぴらごぼうを挟んで出来上がり。 

ピースガーデン倉敷　管理栄養士　松平　香里
きんぴらごぼうでライスバーガー
●栄養成分1人分／エネルギー：333kcal、塩分：0.9ｇ（1人分）

　レモンを丸ごと使った初夏にぴったりな爽やかなデ
ザートです。家庭で余りがちなかき氷のシロップを使え
ば簡単に彩りきれいなゼリーに。レモンの皮を器にする
ことで、見た目も香りも楽しむことが出来ますよ。レモ
ン汁の量はお好みで、余ったら料理などに使って下さい。

●材料（6人（3個）分）
レモン3個
☆水200ml
☆レモン汁大さじ4
☆はちみつ大さじ2、ゼラチン6g
シロップ（ブルーハワイ）お好みで
●作り方
①レモンは縦半分に切り、スプーンなどで果肉をくり抜

く。
②果肉は絞って種や皮を濾しておく。
③ゼラチンは20mlの水（分量外）でふやかしておく。
④鍋に☆を入れ、弱火で沸騰直前まで沸かし、火を止め

③を入れゼリー液を作る。
⑤④をレモンの器いっぱいまで流し入れ、粗熱が取れた

ら冷蔵庫で冷やす。
⑥ゼリーが固まったら、半分（くし型）に切って完成。
　（お好みでシロップなどで色をつけてもおもしろいです。）

●栄養成分1人(1/2個)分／エネルギー：28kcal、塩分：0g

パン教室開催のお知らせ
日時：7月 13 日（金）9時 30 分～
場所：福田支店　工房福ちゃん
持参する物：エプロン・三角巾・スリッパ
参加費：300 円
申し込み先：福田グリーンセンター　西條まで
TEL　086－455－8143
ご近所、お友達をお誘い合わせ是非ご参加ください。

西
阿
知
地
区
女
性
部
総
会

よ
り
よ
い

活
動
を
し
て
い
く
た
め
に
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倉敷南
【西阿知】

　
今
年
度
か
ら
、
５
名
の
新
規

の
部
員
を
迎
え
総
勢
53
名
と

な
っ
た
西
阿
知
地
区
女
性
部
が
、

４
月
27
日
に
西
阿
知
グ
リ
ー
ン

セ
ン
タ
ー
２
階
会
議
室
に
て
倉

敷
南
支
部
西
阿
知
地
区
総
会
を

開
催
し
ま
し
た
。

　
議
事
で
は
平
成
29
年
度
活
動
報

告
・
収
支
報
告
が
行
わ
れ
、
佐
々

木
地
区
長
か
ら
「
総
会
で
意
見
を

出
し
あ
う
事
で
よ
り
よ
い
活
動
を

し
て
い
き
た
い
か
ら
、
疑
問
に
思

う
事
や
聞
き
た
い
事
は
今
、
聞
い

て
下
さ
い
」
と
参
加
し
た
皆
さ
ん

に
発
言
を
求
め
、
新
し

い
部
員
の
方
か
ら
質
問

が
で
る
な
ど
、
活
発
な

意
見
交
換
が
行
わ
れ
ま

し
た
。

　
平
成
30
年
度
の
活
動

計
画
・
予
算
・
班
編
成

で
は
、
昨
年
よ
り
始

ま
っ
た
、
部
員
が
講
師

と
な
り
色
々
と
教
え
合

い
何
か
を
習
う
「
趣
味

い
ろ
い
ろ
会
」
の
他
、

餅
つ
き
や
菜
園
講
習
会

な
ど
新
し
い
内
容
も
盛

り
込
ま
れ
、
よ
り
よ
い

活
動
の
ス
タ
ー
ト
を
き

り
ま
し
た
。

多くの部員が参加して行われた総会


