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コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
の
た
め
、
料
理
教
室

を
中
止
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
再
開
の
際
は

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
等
で
ご
案
内
い
た
し
ま
す
。
何
卒
ご
理

解
と
ご
協
力
の
程
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
で

健
康
な
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う

体
温
が
１
℃
下
が
る
と
、
免
疫
力
が

３０
％
低
下
す
る
と
言
わ
れ
、
風
邪
や
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
に
か
か
り
や
す
く
な
り

ま
す
。

①①

体体
をを
温温
めめ
るる
にに
はは  

朝
ご
は
ん
を
し
っ
か
り
食
べ
て
体

温
を
上
げ
ま
し
ょ
う
。

体
を
温
め
る
食
品
（
生
姜
、
に
ん
に

く
、
レ
ン
コ
ン
、
大
根
、
人
参
な
ど

の
根
菜
類
や
、
唐
辛
子
な
ど
）
を
意

識
し
て
摂
り
ま
し
ょ
う
。

②②  

体体
をを
冷冷
やや
ささ
なな
いい
たた
めめ
にに  

防
寒
対
策
を
し
っ
か
り
。
特
に
、

首
回
り
、
手
首
、
足
首
な
ど
冷
え

や
す
い
部
位
を
し
っ
か
り
温
め
ま

し
ょ
う
。

※※
暖暖
房房
のの
際際
はは
、、
定定
期期
的的
にに
換換
気気
をを
。。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
の
た
め
の
「「
新新
しし
いい
生生
活活

様様
式式
」」
で
の
生
活
、
学
校
・
職
場
・
家
庭
で
、
ど
の
よ
う
に
お
過

ご
し
で
し
ょ
う
か
？
こ
れ
か
ら
の
季
節
、
寒
く
な
っ
て
く
る
と
、

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
増
え
て
き
ま
す
が
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
と
症
状
が
似
て
い
ま
す
の
で
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
、

「
３３
つつ
のの
密密
」」
を
避
け
、
マ
ス
ク
着
用
、
手
洗
い
や
う
が
い
の
徹

底
に
努
め
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
免
疫
力
を
高
め
る(

ま
た
は
、
下

げ
な
い)

た
め
に
は
、
規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
や
栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
食
事
を
摂
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

今
回
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
通
信
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
対
策
を
考
え

て
、
こ
の
秋
冬
を
健
康
に
過
ご
す
た
め
の
秘
訣
に
つ
い
て
お
教

え
し
ま
す
。

＜＜体体をを温温めめるる食食品品＞＞  

ス
テ
イ
ホ
ー
ム

応
援
‼

健健
康康
レレ
シシ
ピピ
ココ
ーー
ナナ
ーー
開
設
中

栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
皆
様
の

健
康
維
持
に
役
立
つ
レ
シ
ピ
や
健
康
・
栄
養
情
報
を

紹
介
し
て
い
ま
す
。
料
理
教
室
等
で
こ
れ
ま
で
に
紹

介
し
て
き
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
レ
シ
ピ
の
中
か
ら
、
季
節

感
を
感
じ
ら
れ
、
比
較
的
簡
単
で
お
子
様
に
も
作
っ

て
い
た
だ
け
る
レ
シ
ピ
を
選
ん
で
い
ま
す
。

東
山
区
の
サ
イ
ト
「「
おお
うう
ちち
時時
間間
＠＠
東東
山山
」」
と
リ

ン
ク
し
て
い
ま
す
の
で
、
是
非
ご
覧
く
だ
さ
い
。

ご
家
族
で
ゆ
っ
く
り
ク
ッ
キ
ン
グ
を
楽
し
ん
で

い
た
だ
き
、
手
作
り
料
理
の
良
さ
を
味
わ
っ
て
み
ま

せ
ん
か
。
ご
希
望
や
ご
感
想
も
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

NNoo..1188  

黒黒豆豆入入りりささつつままいいもも餅餅  

＜材料 8 個分＞ 

角餅   2 個(100g) 

水  大さじ 2 

砂糖    大さじ 1 

塩    少々 

さつまいも 200g 

黒豆煮    50g 

＜作り方＞ 

① さつまいもは皮をむき、1cm の輪切りにして水

にさらす。ポリ袋に入れ、水大さじ 3(分量外)

を加えて、電子レンジ 600W で 4～5 分加熱す

る。袋の上からめん棒でつぶす。

② 耐熱ボウルに 1cm 角に切った餅と水を入れ、ラ

ップをふんわりかけ、電子レンジで約 3 分加熱

する。熱いうちに砂糖、塩を入れ、温かい①を

加えてゴムベラで混ぜ、黒豆を入れて 3～5 分

放置する。

③ よく混ぜた A をバットにしき、②の生地を移し

て 8 等分し、丸めながら A をまぶす。

きな粉   大さじ 3 

砂糖   大さじ 1.5 

＜＜免免疫疫力力をを上上げげるる食食品品＞＞  

秋秋冬冬のの健健康康おおややつつ  

ビビタタミミンンＡＡ((ββカカロロテテンン))  ビビタタミミンンＢＢ６６  ビビタタミミンンＤＤ  

緑⻩⾷野菜 など カツオ、レバー、 
バナナ など 

サケ、⼲ししいたけ、
卵 など

黒豆と旬のさつまいもを使ったおやつをご紹介

します♪黒豆の皮にはアントシアニン、さつまいも

にはビタミン C という抗酸化物質が含まれていま

す。抗酸化物質には、活性酸素を減らし、免疫機能

の低下や生活習慣病、老化などを予防する効果が期

待できます。さつまいものビタミン C はでんぷんで

守られているため、加熱しても壊れにくいです。 

A 

発発行行元元：：京京都都女女子子大大学学栄栄養養ククリリニニッックク（（京京都都市市東東山山区区今今熊熊野野北北日日吉吉町町 3355 番番地地））TTEELL  007755--553311--22113366  22002200 年年 1111 月月号号  

① 

規規
則則
正正
しし
いい
生生
活活
リリ
ズズ
ムム(

早
寝
早
起

き
朝
ご
は
ん)

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

②

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事(

主主
食食
・・

主主
菜菜
・・
副副
菜菜
のの
揃揃
っっ
たた
食食
事事)

を
摂
り

ま
し
ょ
う
。

③ 

免免
疫疫
力力
をを
上上
げげ
るる
栄栄
養養
素素(

た
ん
ぱ
く

質
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｂ6

、
Ｄ
、
葉
酸

亜
鉛
等)

や
抗抗
酸酸
化化
物物
質質(

ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類)

を
多
く
含

む
食
品
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

発発
酵酵
食食
品品(

乳
酸
菌)

、
きき
のの
ここ
類類
も

腸
内
環
境
を
整
え
て
免
疫
力
ア
ッ
プ

に
繋
が
り
ま
す
。

④ 

体体
温温
をを
下下
げげ
なな
いい
よ
う
に
、、
気
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。

こ
の
秋
冬
を
元
気
に
過
ご
す

「
４
つ
の
ポ
イ
ン
ト
」

寒
く
な
る
季
節

体
を
温
め
る
食
品
を
！
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