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【カボチャようかんとミルクくずもち】

●材料（4人分）

カボチャは皮をむき、軟らかくゆでてつぶす。
粉寒天を分量の水で煮、２分間程沸騰させ、
寒天が煮溶けたら砂糖を加える。
①に②を混ぜ、型に流して冷やし固める。

　瀬戸内特産である旬のカボチャを
使った簡単なおやつ。甘く熟したカ
ボチャを使ってください。ミルクく
ずもちは、子どもさんと一緒に作っ
てみてはいかがでしょうか。

　
今
年
度
か
ら
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
着
目
し
た
特
定

検
診
が
始
ま
り
ま
す
。

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
原
因
と
な
る
内
臓
脂
肪
の
蓄
積

は
、
動
脈
硬
化
や
動
脈
硬
化
に
つ

な
が
る
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。

　
生
活
習
慣
を
ち
ょ
っ
と
改
善
す

る
だ
け
で
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら
し
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
食
事
や
運
動
の
習
慣
を
変
え
る

の
は
な
か
な
か
難
し
い
こ
と
で
す

が
、
特
定
検
診
が
始
ま
る
の
を
き

っ
か
け
に
、
自
ら
の
そ
し
て
家
族

の
健
康
に
つ
い
て
見
つ
め
直
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

　
い
く
つ
か
ポ
イ
ン
ト
を
あ
げ
て

み
ま
す
の
で
、
実
践
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　
副
菜
の
材
料
で
あ
る
野
菜
や
き

の
こ
、
海
藻
な
ど
を
先
に
よ
く
か

ん
で
食
べ
る
こ
と
に
よ
り
、
満
腹

感
を
得
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
食
物
繊
維
が
余
分
な
栄
養
の
吸

収
を
妨
げ
て
く
れ
ま
す
。

　
食
事
の
回
数
を
減
ら
し
た
り
、

間
隔
が
空
き
す
ぎ
る
生
活
を
続
け

て
い
る
と
、
次
の
食
事
ま
で
に
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
よ
う
と

し
て
、
太
り
や
す
い
体
に
な
り
ま

す
。

　
脂
身
の
多
い
肉
類
や
揚
げ
物
は

控
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
菓
子
類

や
加
工
食
品
に
も
多
く
の
脂
質
が

含
ま
れ
る
の
で
、
食
べ
過
ぎ
に
気

を
付
け
ま
し
ょ
う
。

　
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
の
利
用
を
控
え
て
階
段
を
使

う
よ
う
に
し
、
移
動
の
手
段
に
自

転
車
を
利
用
す
る
よ
う
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。
少
し
の
工
夫
で
日
常
生

活
の
活
動
量
を
増
や
せ
ま
す
。

●作り方
①
②
 
③

鍋に牛乳とわらびもち粉を入れ、木じゃく
しで混ぜて溶かす。
①を火にかけ、混ぜながら加熱し固める。
②を冷たい水でよく冷やす。
切り分け、器に盛り（A）をかける。

●作り方
①

②
③
④

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

を
予
防
し
よ
う
！

｛（Ａ）

旬の旬の
ごちそうごちそう
旬の

脱！おなかポッコリ教室

　
お
な
か
周
り
が
気
に
な
る
わ
た

し
た
ち
が
、
日
ご
ろ
の
運
動
不
足

を
解
消
し
よ
う
と
、
市
主
催
の
健

康
教
室
「
お
腹
す
っ
き
り
教
室
」

に
参
加
し
た
の
は
、
昨
年
秋
の
こ

と
。
こ
の
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、

健
康
づ
く
り
に
対
す
る
意
識
が
強

く
な
り
ま
し
た
。

　
全
７
回
の
教
室
が
終
了
す
る
頃

に
は
、
志
の
同
じ
者
同
士
で
話
が

ま
と
ま
り
、
今
年
の
２
月
に
「
お

腹
す
っ
き
り
教
室
Ｏ
Ｂ
会
」
を
発

足
。

　
こ
の
教
室
で
得
た
成
果
を
継
続

す
る
た
め
、
定
期
的
に
み
ん
な
で

活
動
し
、
日
ご
ろ
の
頑
張
り
を
お

互
い
に
報
告
し
な
が
ら
、
親
睦
を

深
め
よ
う
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。

　
４
月
11
日
、
第
１
回
目
の
活

動
と
し
て
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
＆
お

花
見
」
を
実
施
し
ま
し
た
。

　
邑
久
駅
前
付
近
か
ら
貴
船
神
社

ま
で
の
道
の
り
を
、
往
復
70
分

か
け
て
徒
歩
で
移
動
。

　
行
き
は
き
つ
い
上
り
坂
の
参
道

を
歩
き
、
帰
り
は
自
動
車
道
を
降

り
る
コ
ー
ス
に
し
ま
し
た
が
、
う

っ
す
ら
汗
を
か
く
程
度
の
軽
い
運

動
と
な
り
ま
し
た
。

　
み
ん
な
が
集
ま
る
と
、
日
ご
ろ

の
運
動
の
成
果
の
話
で
盛
り
上
が

り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
、
良
い
仲

間
た
ち
と
一
緒
に
、
励
ま
し
合
い

な
が
ら
、
継
続
し
て
い
ろ
い
ろ
な

活
動
を
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

　
次
回
の
活
動
は
、
６
月
に
長
船

ス
ポ
ー
ツ
公
園
体
育
館
で
、
卓
球

を
す
る
予
定
で
す
。

　
福
田
允
昌
さ
ん
（
長
船
町
長
船
）

●
決
ま
っ
た
時
間
に
食
事
を
取
る

●
脂
質
の
取
り
過
ぎ
に
気
を
付
け
る

●
副
菜
か
ら
先
に
食
べ
る

●
意
識
し
て
体
を
動
か
す

　メタボリックシンドロームの予防・解消を目的にした健康教
室を開催します。内臓脂肪を減らしたい、健康づくりのために
何か始めたいと思っている人は、ぜひ参加してください。

　　　　　瀬戸内市内在住の４０歳から６９歳の男性で、おな
か周り（へその位置）が、おおむね８５cm以上の人（できる
だけすべての回に参加できる人）20人（先着順）

　募集人員　

　申込期間　6月2日（月）～6日（金）
　参 加 費　1,500円
■問い合わせ・申込先
　市健康づくり推進課　　０８６９ー２６ー５９６２

△
△
△

回数 開催日 時　間 場　所 内　容

1

2

3

4

5

6

7

6月12日（木）

6月20日（金）

7月  4日（金）

7月18日（金）

7月31日（木）

8月  7日（木）

8月21日（木）

ゆめトピア長船 講話、健康体力チェックなど

健康体力チェックなど

ゆめトピア長船

ゆめトピア長船

邑久スポーツ公園 おなかすっきり運動

おなかすっきり運動

講話、調理実習

邑久スポーツ公園

午前9時30分
  ～11時30分

午前9時30分
   ～午後0時30分

午前9時30分
  ～11時30分

み
つ
ま
さ

仲間と一緒におなかすっきり！！

＊カボチャようかん（写真右）

●材料（4人分）
＊ミルクくずもち（写真左）

市栄養委員会　長船支部

黒田順子さん（長船町福岡）


