
※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。 28広報おかがき　2023.5

健康づくり
Information

●ゼラチン 10g ●牛乳 500
cc ●ほうじ 茶 葉 12g ● 砂
糖 12g ●黒砂糖 24 ｇ●水
60cc

４人分の材料

ヘルシー
クッキング

No. 370　～カルシウムを取ろう～

ほうじ茶プリン ①鍋に牛乳を入れて火にかけ、ほうじ茶葉を加えて煮出す。
②�濾しながらボウルに入れ、温かいうちにゼラチン、砂糖を

加えてよく溶かす。
③型に流し入れ、冷蔵庫で冷やし固める。
④�鍋に水と黒砂糖を入れて火にかける。とろみが付くまで煮

詰め、冷やしておく。
⑤④を③にかける。

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125kcal、カルシウム254mg、食塩相当量0.2ｇ
１人分の主な栄養価
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　適度な運動は、生活習慣病の予防やス
トレスの解消に効果があるため、運動を
習慣化することは、健康を維持をする上
で大きな役割を果たします。日々の暮らし
の中に、自分にあった運動習慣を取り入れ、
運動不足を解消しましょう。
問い合わせ　健康づくり課

岡垣町の健康づくり10 カ条

風しんに
かからないために

予防接種を受けましょう

　妊婦、特に
妊娠初期の女
性が風しんに
かかると、赤
ちゃんが、目
や耳、心臓な
どに病気を持
つ「先天性風しん症候群」とい
う病気にかかることがあります。
　風しんを予防
するには、ワク
チン接種が有効
です。町公式ホー
ムページを確認
し、対象になる人は予防接種を
検討してください。
問い合わせ　健康づくり課

ウォーキングなど、
自分にあった運動習慣を
身に付けよう


