
牡羊座 3/21～4/19 物事を悪い方に考えそう。あまり深刻にならず、失敗しても笑い飛ばしてしまうぐらいが正解。ハーブティー吉牡牛座 4/20～5/20 レジャー運が活性化。気の合う仲間と遊びに出掛ければ、大いに楽しめます。クリエーティブな活動にもツキ 89

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
。

 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

活動報告3

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　中野　聖子
辛口ジンジャエールシロップ

　ケークサレとはフランス料理の1種で、チーズや野菜
を練り込んで作る塩味のケーキのことを言います。おや
つではなく食事の一部として食べられることが多く、砂
糖やバターは不使用、卵はキッシュなどに比べると約
1/3の量でカロリーも抑えめ、野菜もたっぷり摂ること
ができて人気です。中身の具材は何でもOKなのでク
リームチーズやドライトマト、かぼちゃ、スモークサー
モンや小松菜を入れると立派なご馳走になっておもてな
しにもおススメです。
●材料（１８×11ｃｍのパウンド型１個分）
薄力粉100ｇ ベーキングパウダー 大さじ1
卵２個 牛乳100㎖
オリーブオイル 大さじ1 粉チーズ30ｇ
しめじ50ｇ ブロッコリー 30ｇ
赤ピーマン20ｇ 黄ピーマン20ｇ
ロースハム４枚 ピザ用チーズ10ｇ
●作り方
①しめじは石づきをとって食べやすい大きさにほぐす。

ブロッコリーは小房に切り分ける。
　赤黄ピーマン、ロースハムは１cm角のサイコロ状に

切っておく。
②生地を作る。ボウルに薄力粉、ベーキングパウダー、

卵を入れよく混ぜ、牛乳を少しずつ加えてなめらかに
なるまで混ぜ、オリーブオイル、粉チーズを加えてよ
く混ぜる。

③②に①を加えてさっくり混ぜ合わせる。
④パウンド型の内側に薄くバター（分量外）を塗り、生

地を流し込む。
⑤ピザ用チーズをトッピングして180度のオーブンで

40～50分焼く。竹串を刺してみて生地がついてこな
ければOK。型から外して切り分けたら、ちょっと洒
落たブランチに「いただきます。」

倉敷平成病院　管理栄養士　小野　詠子
しめじのケークサレ
●栄養成分8等分した1切／エネルギー：130kcal、塩分：0.6ｇ

　生姜には新生姜と根生姜の2種類があります。新生姜
は植付けに使った種生姜の上にできた新しい根の部分で、
根生姜に比べ辛味が穏やかで瑞々しさがあり甘酢漬けな
どに向いています。新生姜を2～3か月保存すると根生
姜になります。根生姜は繊維質で辛みが強くなっていま
す。今回ご紹介するレシピは根生姜を使った辛口ジン
ジャエールシロップです。甘さは控えめにしているので
お好みで甘さを調節してくださいね。

●材料（出来上がり約250㎖）

根生姜200g てんさい糖60g

黒糖10g ☆シナモン1本

☆カルダモン5粒 ☆クローブ5粒

☆ブラックペッパー 5粒 レモン汁大さじ1

水300㎖ 

●作り方

①生姜の2/3は薄切り、残り1/3はすりおろして絞って

おく。

②生姜の薄切り、てんさい糖、黒糖を混ぜ、30分程度置く。

③鍋に②と粗めに砕いた☆スパイス、水を入れ沸騰して

から20分程度煮る。

④一旦火を止めレモン汁と①の生姜のしぼり汁を加え再

度火にかけ、沸騰したら火を止める。

⑤ざるで漉し、粗熱が取れたら保存容器に入れる。

⑥3倍～ 5倍の炭酸水で割ってジンジャエールの完成！

●栄養成分1杯分／エネルギー：67kcal、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
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性
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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
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