
牡羊座 3/21～4/19 すべき作業を黙々とこなすだけで、変化に乏しい日々になりがち。興味を引かれるジャンルに意識を向けてみて牡牛座 4/20～5/20 旅行や飲み会に出掛けると自分の新たな可能性に気付けるかも。努力の成果が出やすく、頑張ってみる価値あり

フラのステップを習う皆さん
岡本先生の教室は楽しいですよ

ふっくらと焼けた、あんこ巻きの生地

素材の旨味を感じる美味しい料理

フラ教室の皆さんの踊りを見学する参加者
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連
島
地
区
女
性
部

農
協
の
２
階
で
ハ
ワ
イ
を
体
験
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倉敷南
【連島】

　
７
月
16
日
、
連
島
支
店
２
階
会

議
室
に
て
、
岡
本
三
三
五
先
生
の

フ
ラ
教
室
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

３
月
に
続
い
て
今
回
も
体
験
教
室

を
開
催
し
、
10
名
の
方
が
参
加
下

さ
い
ま
し
た
。

　「
フ
ラ
は
手
話
で
あ
り
、
歌
詞

の
部
分
を
踊
り
、
無
い
部
分
は
踊

ら
な
い
。
ど
う
し
て
も
踊
り
た
け

れ
ば
踊
り
子
が
歌
い
な
が
ら
踊
り

ま
す
」
な
ど
フ
ラ
の
ち
ょ
っ
と
し

た
話
を
面
白
く
教
え
て
下
さ
る
岡

本
先
生
の
教
室
に
、
参
加
さ
れ
た

皆
さ
ん
か
ら
「
た
の
し
か
っ
た
」

「
ま
た
来
ま
す
」
な
ど
う
れ
し
い

感
想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

西
阿
知
地
区
女
性
部

毎
日
の
食
事
づ
く
り
を

時
短
し
て
美
味
し
く
健
康
に
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倉敷南
【西阿知】

　
７
月
23
日
、
西
阿
知
グ
リ
ー
ン

セ
ン
タ
ー
2
階
会
議
室
で
西
阿
知

地
区
女
性
部
18
名
が
参
加
し
て
、

株
式
会
社
Ｈ
Ａ
Ｌ
ム
ス
イ
の
田
中

さ
ん
に
よ
る
ム
ス
イ
鍋
講
習
会
が

行
わ
れ
ま
し
た
。

　
栄
養
価
が
損
な
わ
れ
ず
時
間
も

短
縮
で
き
、
調
味
料
も
少
な
く
健

康
に
配
慮
し
た
食
事
を
作
る
こ
と

が
で
き
る
ム
ス
イ
鍋
を
使
っ
た
講

習
会
で
は
実
際
に
料
理
を
作
り
な

が
ら
、
ム
ス
イ
鍋
の
使
い
方
を
知

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
今
回
は
、

梅
と
青
じ
そ
の
蒸
し
お
こ
わ
・
玉

ね
ぎ
ト
ロ
ト
ロ
ス
ー
プ
・
あ
ん
こ
巻

き
・
洋
風
夏
野
菜
煮
込
み
・
炭
火
で

焼
い
た
よ
う
な
塩
サ
バ
・
ト
マ
ト
の

マ
リ
ネ
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

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

パンケーキサンド
●栄養成分（1人分）／エネルギー：312kcal、塩分：1.4g

　パンケーキはバターやシロップなどをかけたおやつと
してだけではなく、たんぱく質（肉・魚介・卵など）や
野菜を挟んでおかずにもなります。具材の種類を工夫す
ると、簡単に栄養のバランスも揃いオリジナルのパン
ケーキを楽しむこともできます。今回は生地で顔を描い
て、水切りヨーグルトを使ったソースでさっぱりとした
味付けに仕上げました。皆さんもお好みの具材や絵柄を
いろいろ試してみてはどうでしょうか。

●作り方
①ヨーグルトは水を切り、玉ねぎはみじん切りにし、
★と合わせてソースを作る。
②パンケーキミックスに水を入れ混ぜる。
③フライパンに生地を入れ両面を焼く。（1枚は生地で顔
などを描き、焼き色がついてきたら残りのホットケー
キ生地を流し込んで両面を焼く。）
④卵は茹で、殻を剥き輪切りにしておく。
⑤レタスは手で食べやすい大きさにちぎり、アスパラは
茹でて食べやすい大きさに切る。玉ねぎは縦に半分に
切り、薄くスライスし水にさらしておく。
⑥パンケーキ1枚にレタス、玉ねぎ、ソース、スモークサー
モン、アスパラ、卵の順に乗せて最後にもう1枚をか
ぶせて完成。

倉敷平成病院　管理栄養士　𣑑子　恵美

●材料（1人分）
パンケーキミックス 50g
水 60㎖
スモークサーモン 35ｇ
卵 30ｇ
サニーレタス 5ｇ
アスパラガス 15ｇ
玉ねぎ 10ｇ

水切りヨーグルト 25ｇ
玉ねぎ（ソース用） 8ｇ
★塩 少々
★オリーブオイル 
 小さじ1/2
★レモン汁 小さじ1

ソ
ー
ス

倉敷平成病院　管理栄養士　中野　聖子
トマトとスイカの和風ガスパチョ
●栄養成分（1人分）／エネルギー：68kcal、塩分：0.1g

　真夏のこの時期、クーラーが効いているとはいえ手の
込んだ料理や火を使った調理は少し億劫になります。
　1品くらい手抜きをしたい！という気持ちを叶えました！
　ガスパチョとは、スペインのアンダルシア地方発祥の
冷製スープで、初期のガスパチョはパン、ニンニク、塩、酢、
水で作られていたそうですが、味が全く想像できません
ね。19世紀までにトマトやキュウリが入るようになり
ました。
　今回は和ハーブの代表でもあるしょうが、しそを使っ
てアレンジしました。食事作りも上手に手抜きをして残
暑を乗り切りましょう！

●作り方
①トマトは湯むきをし、スイカは種を取り除く。
②①、紫玉ねぎ、しょうが、塩、ブラックペッパーをミ
キサーに入れてなめらかになるまで回す。
③一旦冷蔵庫で冷やす。
④時間が経つと分離するため、よくかき混ぜて器に盛り
付ける。
⑤オリーブオイルを回し入れ、千切りにしたしそを飾っ
て完成！

●材料（2人分）
トマト 200ｇ
スイカ 120ｇ
紫玉ねぎ 15ｇ
しょうが 4ｇ

しそ 1枚
塩 ひとつまみ
ブラックペッパー 少々
オリーブオイル 小さじ１

み
　

 

さ 

　お

　７月11日、西阿知支店加工室で
女性部員７名が集まり、焼肉のたれ
作りをしました。
　女性部の手作りみそ・果物・黒砂糖
などを使い作った、たれはまろやかで
美味しく、家族にも評判だそうです。


