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甘酒と漬物の振る舞いをする女性部の皆さん

玄関ホールに飾られた書道教室の皆さんの作品

少し乾燥させたもちを手作業で並べます

パック詰め作業お客様のお手元へ

活動報告1

倉敷南
【連島】
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連
島
女
性
部

年
末
年
始
も
元
気
に
活
動

支
店
の
預
け
始
め
貯
金

甘
酒
の
振
る
舞
い
が

支
店
で
と
て
も
好
評

　12
月
27
日
、
連
島
地
区
女
性
部

員
が
パ
テ
ィ
オ
つ
ら
じ
ま
に
集
ま

り
、お
も
ち
作
り
を
行
い
ま
し
た
。

　毎
年
、
年
の
瀬
に
な
る
と
女
性

部
員
が
お
も
ち
を
交
代
で
作
っ
て

い
ま
す
。
今
年
は
、
白
も
ち
2
6
0

袋
、
豆
も
ち
を
2
1
0
袋
が
心
待

ち
に
さ
れ
て
い
た
お
客
様
へ
と
届

け
ら
れ
ま
し
た
。

　年
が
明
け
て
1
月
6
日
、
連
島

支
店
の
「
預
け
始
め
貯
金
」
に
訪

れ
た
お
客
さ
ま
へ
の
プ
レ
ゼ
ン
ト

と
し
て
の
赤
飯
作
り
に
取
り
掛
か

り
ま
し
た
。

　午
前
9
時
の
開
店
前
に
、
パ
ッ

ク
詰
め
さ
れ
た
お
赤
飯
2
2
0
人

分
が
連
島
支
店
へ
届
け
ら
れ
、
預

け
始
め
貯
金
の
景
品
と
と
も
に
お

客
さ
ま
へ
手
渡
さ
れ
ま
し
た
。

　貯
金
を
さ
れ
た
お
客
様
に
お
年

玉
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
し
て
ス
ピ
ー
ド

く
じ
を
用
意
し
た
、
預
け
始
め
貯

金
が
1
月
6
日
、
全
支
店
で
行
わ

れ
ま
し
た
。
矢
掛
支
店
で
は
矢
掛

地
区
女
性
部
の
皆
さ
ん
が
、
恒
例

と
な
っ
た
甘
酒
の
振
る
舞
い
を
新

年
最
初
の
活
動
と
し
て
、
来
店
さ

れ
た
お
客
様
に
行
い
ま
し
た
。

　1
年
の
運
だ
め
し
で
多
く
の

お
客
様
が
来
店
さ
れ
る
な
か
、
待

ち
時
間
に
お
い
し
い
甘
酒
と
漬
物

の
振
る
舞
い
は
大
変
喜
ば
れ
て
い

ま
す
。

　ま
た
、
本
年
も
女
性
部
書
道
教

室
の
皆
さ
ん
の
版
画
と
書
に
よ
る

年
賀
は
が
き
の
作
品
が
、
支
店
玄

関
ホ
ー
ル
に
展
示
さ
れ
、
来
店
さ

れ
る
皆
さ
ん
を
出
迎
え
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

倉敷平成病院　管理栄養士　助石　恵美
鮭の錦玉子焼き
●栄養成分1人分／エネルギー：323kcal、塩分：0.9g

　錦玉子とはゆで卵を白身と黄身に分けて裏ごしし、白身、
黄身の順に入れて蒸しあげたもので、お節料理にも使用
される料理です。今回は、裏ごしした卵を鮭に乗せて
蒸し焼きにし、彩り良い主菜に仕上げました。錦玉子と
いう名前の由来は、卵の白身と黄身を「二色＝錦」という
語呂合わせから名付けられています。黄身は錦糸、白身
は銀糸に例えられ、財宝に通じる錦にあやかりたいとい
う意味も込められているそうです。これからの季節、添え
に菜の花などを使用するとより春を感じられそうですね。 ●作り方

①鮭は塩、こしょうをし、皮を下にして火が通るまで焼く。
②卵は固ゆでにし、黄身、白身に分けてそれぞれザルな
どで裏ごしする。

③黄身には粉チーズ、白身にはマヨネーズを混ぜる。
④★を混ぜ合わせ、①の全体に塗る。
⑤④の上から③をに綺麗な二色になるようにまぶす。
⑥⑤を更に1～2分ほど蒸し焼きにする。
⑦ブロッコリーは茹でて☆で和え、⑥と一緒にお皿に
盛って完成。

倉敷平成病院　管理栄養士　三宅　優奈
マシュマロを使って簡単ティラミス
●栄養成分1個分／エネルギー：370kcal、塩分：0.4g

　本格的なティラミスは作るのが難しそうなイメージで
すが、マシュマロを使えばレンジでチンして混ぜるだけ
で、短時間で作ることができます。また、カップに入れ
るとお手軽で見栄えよく仕上がります。今回はカステラ
を使用しましたが、お好みでビスケットに変えても美味
しいです。なめらかな舌触りを楽しんでください。

●作り方
①インスタントコーヒー（粉）と砂糖を湯で溶かし、
カステラをちぎって浸しておく。

②耐熱ボウルにマシュマロ、クリームチーズ、牛乳
20ccを加え、ラップをし、500Ｗのレンジで2分
加熱する。

③②に残りの牛乳を加え、全体が溶けるまでよく混ぜる。
溶けきらなければさらにレンジで加熱する。

④カップに①と③を交互に入れ、仕上げにココアパウ
ダーとあればミックスベリーをのせたら出来上がり。

●材料（4人分）
鮭 240ｇ
塩 適量
こしょう 適量
卵 1個
粉チーズ 小さじ1
マヨネーズ 小さじ1/2

★味噌 小さじ1
★みりん 小さじ1
ブロッコリー 100ｇ
☆薄口しょうゆ 小さじ1
☆みりん 小さじ1
☆ごま 小さじ1

●材料（2個分）
マシュマロ 40ｇ
クリームチーズ 100ｇ
牛乳 60㏄
インスタントコーヒー（粉） 
 小さじ2

砂糖 小さじ2
湯 50㏄
カステラ 60ｇ
ココアパウダー 適量
ミックスベリー お好みで

倉
敷
支
部
女
性
部

ク
ラ
フ
ト
テ
ー
プ
で

コ
ー
ス
タ
ー
＆

苺
大
福
を
作
る

教
室
を
開
催
し
ま
す

日
　時
：

　令
和
2
年
2
月
19
日（
水
）

　午
後
1
時
〜
3
時
頃

場
　所
：

　倉
敷
支
店
調
理
室（
加
工
所
）

参
加
費
：

　実
費（
当
日
集
金
し
ま
す
）

申
込
締
切
：

　令
和
2
年
2
月
14
日（
金
）

お
申
込
お
問
い
合
わ
せ
は

　倉
敷
グ
リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
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