
牡羊座 3/21～4/19 自己主張が強くなる暗示。特に家族など、親しい人に強引さが出やすいので、反省を。気分転換には散歩が有効牡牛座 4/20～5/20 知的好奇心が旺盛になる時期。人気ジャンルほど耳寄りな情報をキャッチしやすいかも。日帰り旅行もお勧め

フラダンス教室からはダンスの発表もありました

高島職員から指導を受ける女性部の皆さん
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倉敷南
【福田】

　福
田
地
区
女
性
部
開
講
式
が
4

月
24
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
7
月
の
西
日
本
豪
雨

で
は
甚
大
な
被
害
が
あ
り
、
農
協

ま
つ
り
や
市
の
農
業
祭
が
中
止
と

な
り
、
女
性
部
の
活
動
も
例
年
と

は
違
う
活
動
と
な
り
ま
し
た
。
今

年
度
は
明
る
く
元
気
に
健
康
で
頑

張
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
今
後
も

皆
さ
ま
の
ご
協
力
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
」
と
あ
い
さ
つ
さ
れ
ま

し
た
。

　総
会
で
は
、
平
成
30
年
度
活
動

報
告
並
び
に
収
支
決
算
、
令
和
元

年
活
動
計
画
と
収
支
予
算
、
令
和

元
年
度
部
費
の
徴
収
の
3
議
案
が

承
認
さ
れ
議
決
し
ま
し
た
。

　総
会
終
了
後
、
福
田
地
区
女
性

部
の
活
動
に
つ
い
て
各
教
室
の
代

表
者
が
、
活
動
状
況
の
説
明
を
行

い
ま
し
た
。
フ
ラ
ダ
ン
ス
教
室
か

ら
は
新
し
く
出
来
た
グ
ル
ー
プ
の

紹
介
を
兼
ね
て
、
フ
ラ
ダ
ン
ス
の

発
表
も
行
い
ま
し
た
。

　西
阿
知
地
区
女
性
部
の
会
員

（
7
名
）
が
4
月
25
日
、
野
菜
栽

培
講
習
会
を
西
阿
知
グ
リ
ー
ン

セ
ン
タ
ー
前
の
駐
車
場
で
行
い
ま

し
た
。

　こ
の
栽
培
講
習
会
は
2
月
に
同

場
所
で
実
施
し
た
春
期
園
芸
講
習

会
を
受
講
し
た
女
性
部
会
員
の
皆

さ
ん
が
、「
も
っ
と
基
礎
か
ら
教

え
て
ほ
し
い
」
と
い
う
希
望
を

J
A
に
お
願
い
し
、
同
グ
リ
ー
ン

セ
ン
タ
ー
の
高
島
職
員
の
指
導
で

開
か
れ
ま
し
た
。

　皆
さ
ん
は
比
較
的
栽
培
し
や
す

い
ミ
ニ
ト
マ
ト
の
苗
2

本
を
プ
ラ
ン
タ
ー
に
植

え
、
根
が
し
っ
か
り
張

る
土
で
水
は
け
に
気
を

つ
け
た
水
や
り
の
仕
方

な
ど
高
島
職
員
か
ら
教

え
て
も
ら
い
、「
水
は
ど

の
位
の
量
で
？
」「
肥

料
は
い
つ
頃
や
る
の
？
」

「
支
柱
の
立
て
方
は
？
」

な
ど
た
く
さ
ん
の
質
問

を
し
ま
し
た
。

　今
後
は
、
女
性
部
の

活
動
等
で
支
店
に
来
た

時
、
見
本
で
置
い
て
あ

る
プ
ラ
ン
タ
ー
と
我
が

家
の
プ
ラ
ン
タ
ー
を
比

べ
な
が
ら
、
指
導
を
受

け
て
い
き
ま
す
。

西
阿
知
地
区
女
性
部

野
菜
づ
く
り
を

基
礎
か
ら
学
び
た
い

活動報告4

倉敷南
【西阿知】
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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　𣑑子　恵美
水無月風
●栄養成分1切分／エネルギー：112kcal、塩分 ：0g

レンジで簡単もちもち食感！
　水無月とは京都発祥で関西では有名な和菓子です。
ういろうに小豆をのせて固めたもので、1年のちょうど
真ん中である6月30日に行われる「夏越の祓え（なごし
のはらえ）」という行事で食される習慣があります。三角
形は氷のかけらや氷の角を表しており、小豆は邪気払い
や悪魔払いという意味があるため、厄払いや夏バテ予防
の目的で食べられています。今回は米粉を使用せず、
小豆の代わりに甘納豆を使用しレンジで簡単に作れる
レシピです。抹茶などを入れても美味しいですよ。

●作り方
①ボウルに薄力粉、片栗粉、砂糖を入れ混ぜておく。
②①に水を入れ粉が溶けるまでよく混ぜる。
③②を1/10量残し、バットに流し入れる。
④バットに軽くラップをかけ、600Wのレンジで3分加
熱する。
⑤②の残りの生地は時間が経つと沈殿するため再度混ぜ、
のり代わりに④へ流し入れ、甘納豆を並べる。
⑥しっかりとラップをかけ、レンジで更に3分加熱する。
　（生地が固まってないようなら追加で30秒ずつ加熱する）
⑦冷蔵庫で生地を冷やし固め、三角形になるように8等
分する。
⑧お皿に盛り付けて完成。

倉敷平成病院　管理栄養士　中野　聖子
キンパ
●栄養成分（1本分）／エネルギー：476kcal、塩分：1.8g

　キンパとは韓国の海苔巻きです。「김밥」をローマ字読
みすると「キムパプ」で、キムは海苔、パプはご飯の意
味です。韓国語読みをするとキンパです。日本の巻きず
しと似ていますが、酢飯ではなくごま油とごまを混ぜた
ご飯を冷まさず巻くため生ものを使用しないなど、見た
目は似ていても違いがあります。冷蔵庫に半端に余った
野菜をナムルにして巻けば巻き寿司より簡単に作ること
ができます。

●作り方
①小松菜を茹で水にさらしてよく絞り、鶏がらだしを水で
溶かしたものに醤油を入れ浸す。巻く直前に絞る。（○）
②にんじんを細切りにし、塩をしてごま油で炒める。（□）
③豆もやしは鍋に水を入れ蒸し煮する。火が通ったら
水気を切り、ごま油とすりごまで和える。（△）
④卵は厚焼き玉子焼きにし、1㎝角の棒状に切る。
⑤ご飯にごま油と炒りごまを入れて混ぜる。
⑥焼きのりの上にご飯、しそ、キムチ、①、②、③、④をの
せて巻く。
⑦1.5㎝の厚みに切って盛り付けて完成！

●材料（8切分）
薄力粉 80g
片栗粉 20g
砂糖 60g

水 300㎖
甘納豆 100g

●材料（2本分）
ご飯 300g
ごま油 大さじ1
炒りごま 小さじ2
〇小松菜 50g
〇鶏ガラだし 小さじ1/2
〇水 大さじ１
〇醤油 小さじ1/2
□にんじん 60g
□塩 少々
□ごま油 小さじ1/2

△豆もやし 50g
△水 50cc
△ごま油 小さじ1/2
△すりごま 小さじ1
卵 2個
キムチ 40g
しそ 6枚
巻きのり 2枚


