
※新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどが中止または延期になることがあります。
各イベントが開催されるかどうか分からないときは、担当課または主催者に問い合わせてください。

健康づくり
Information

●ミカン缶120ｇ
●キウイ（黄色）1と1/2個
●蒸し黒豆
A:牛乳400㏄、水100㏄、粉寒天
4ｇ、砂糖大さじ3

8 人分の材料
①�キウイは一口大に切り、ミカン缶はザルにあげてみかん
とシロップに分ける。

②�鍋に Aを入れて中火にかけ、よく混ぜながら加熱する。
フツフツしてきたら、弱火で1分加熱する。

③②を火からおろし、粗熱をとる。
④�容器に蒸し黒豆、ミカン、キウイを入れて粗熱がとれた
③を注ぎ、20 分～30 分程度を目安に冷蔵庫で冷やし
固める。

⑤�８等分に切り分けて盛りつける。

作り方

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

エネルギー88kcal、たんぱく質3.3ｇ、脂質2.7ｇ、カルシウム67ｍｇ
１人分の主な栄養価

No.�355　～カルシウムをとろう～

黒豆とフルーツの牛乳寒天
ヘルシー
クッキング

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
お
う

　

ス
ト
レ
ス
の
要
因
は
仕
事
や
家
庭

の
悩
み
、
経
済
や
健
康
の
問
題
な
ど
人

に
よ
り
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
る
と
、
憂
う
つ
や
不
眠
、
ミ

ス
の
増
加
な
ど
心
や
体
、
行
動
面
に

ス
ト
レ
ス
反
応
が
生
じ
ま
す（
表
１
）。

　

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う
た

め
に
は
、
心
身
の
調
子
を
崩
す
前
に
、

早
め
に
気
付
い
て
対
応
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
日
常
生
活
を
送
る
中
で

ス
ト
レ
ス
を
ゼ
ロ
に
す
る
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
が
、
上
手
に
対
応
す
れ
ば

自
身
の
成
長
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
解
消
法
は
人
に
よ
り
さ

ま
ざ
ま
で
、ス
ト
レ
ス
の
内
容
に
よ
っ

ス
ト
レ
ス
の
解
消
法
を
見
つ
け
よ
う

て
も
異
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
思

い
つ
い
た
解
消
法
を
ノ
ー
ト
な
ど
に

で
き
る
だ
け
書
き
出
し
て
お
き
、
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
た
と
き
に
、
そ
の
ス

ト
レ
ス
に
合
い
そ
う
な
も
の
を
選
ん

で
試
し
ま
し
ょ
う
。

　
行
っ
た
解
消
法
の
効
果
を
確
か
め
、

効
果
が
な
い
と
思
っ
た
と
き
は
、
別

の
方
法
を
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

参
考
に
い
く
つ
か
解
消
法
を
紹
介

し
ま
す
。

●�
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ
、
人
混
み

を
避
け
た
場
所
で
の
散
歩
な
ど
の

運
動

●�

季
節
の
花
の
観
察
や
空
を
ゆ
っ
く

り
眺
め
る
な
ど
の
自
然
と
の
触
れ

合
い

●�

読
書
や
音
楽
鑑
賞
、
入
浴
剤
の
香

り
な
ど
で
の
リ
ラ
ッ
ク
ス

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
、
生
活
や
仕
事
に
不
安
や
イ
ラ
イ
ラ
を
感

じ
て
い
ま
せ
ん
か
。
自
分
に
合
う
解
消
法
を
見
つ
け
、心
身
の
健
康
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

早
め
に
ス
ト
レ
ス
に
対
応
し
よ
う

心

体

行動

表 1　ストレス反応の例

●悲しみ
●不安
●不満
●怒り
●憂うつ
●イライラ
●落ち込み
●活気や意欲の低下
●無気力　など

●不眠
●胃痛
●頭痛
●動悸
●食欲不振
●便秘や下痢
●血圧の上昇
●疲れ
●だるさ　など

● ミスの増加
● 不注意
による
事故
● 仕事などが手につか
ない
●飲酒・喫煙量の増加
●過食・拒食　など ▲厚生労働省

ホームページ

●�

家
族
や
親
し
い
友
人
と
の
メ
ー
ル

や
電
話

●�

規
則
正
し
い
生
活
を
意
識
し
、
質

の
高
い
睡
眠
を
取
る
な
ど
、
心
と

体
の
リ
セ
ッ
ト

　

自
分
で
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
試
し

て
み
て
も
解
消
で
き
な
い
と
き
は
、

相
談
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
反
応
の
程
度
が
重
か
っ

た
り
、
長
期
間
続
い
た
り
す
る
と
き

は
心
療
内
科
や
精
神
科
な
ど
を
受
診

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ス
ト
レ
ス
の
内

容
に
応
じ
て
、
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
あ
る

相
談
窓
口
な
ど

を
活
用
し
て
く

だ
さ
い
。

ひ
と
り
で
抱
え
込
ま
な
い
で
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