
 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

＜メモ＞  

                                                    

                                                      

                                                         

                                                                           

                                                                         

                                              

                                            

時間
じ か ん

 内容
ないよう

 

 受付
うけつけ

 

５分
ぷん

 夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

のお話
はな

し 

３５分
ふん

 
料理
りょうり

教室
きょうしつ

 

「サマーポンチ」「コロコロ白玉
しらたま

だんご」 

２０分
ぷん

 会食
かいしょく

 ＆ 片付
か た づ

け  アンケート 

 閉会
へいかい

 



 

 

特
とく

に１日
にち

の始
はじ

まりの食事
しょくじ

である朝
あさ

ごはんが重要
じゅうよう

です。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろった朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べることで、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

へ

の集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まり、しっかり力
ちから

を発揮
は っ き

することができますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

 

 

 

夏
なつ

バテとは夏
なつ

の暑
あつ

さで、「なんとなく身体
か ら だ

がだるい」「疲
つか

れやすい」「集 中 力
しゅうちゅうりょく

がない」

「頭痛
ず つ う

」「不快感
ふかいかん

」といった症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れる夏
なつ

特有
とくゆう

の慢性
まんせい

疲労
ひ ろ う

の一
ひと

つです。 

 夏
なつ

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

もある時期
じ き

です。汗
あせ

をかきやすく水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

などで、ミネラルバラ

ンスが崩
くず

れがちになります。栄養
えいよう

と水分
すいぶん

をしっかり補給
ほきゅう

して夏
なつ

バテ、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

し

ましょう。 

ビタミンＢ１は、糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

で

す。夏場
な つ ば

に不足
ふ そ く

しやすく、夏
なつ

バテの原因
げんいん

の一
ひと

つと考
かんが

えられています。

意識
い し き

して食事
しょくじ

を取
と

りいれましょう。また、かんきつ類
るい

や梅干
う め ぼ

しの酸味
さ ん み

成分
せいぶん

である「クエン酸
さん

」にも疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

があります。 

朝
あさ

は余裕
よ ゆ う

をもって起
お

きましょう。 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、セロトニンという脳内
のうない

物質
ぶっしつ

が分泌
ぶんぴつ

されて、脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、心
こころ

のバランスを整
ととの

えます。 



 

 

1. 鍋
なべ

にたっぷりのお湯
ゆ

をわかす。 

2. 白玉
しらたま

粉
こ

と豆腐
と う ふ

を耳
みみ

たぶの柔
やわ

らかさになる

までこねる。 

※かたい時
とき

は水
みず

を加
くわ

えて調整
ちょうせい

する。 

３．２の中
なか

に食紅
しょくべに

少 々
しょうしょう

を加
くわ

え再度
さ い ど

こねる。 

４．クッキングシートに２をひろげて、星型
ほしがた

で

くりぬく。沸騰
ふっとう

した鍋
なべ

にいれる。浮
う

いてき

たら、氷
こおり

入り
い

の冷水
れいすい

で冷
ひ

やす。 

５．くだもの缶詰
かんづめ

のフルーツ（汁
しる

）とサイダー

をボウルにいれる。 

６．４と５を合
あ

わせてまぜる。 

７．お好
す

きな容器
よ う き

に入
い

れたらできあがり!! 

  

  

メニュー  

  ・サマーポンチ 

・コロコロ白玉
しらたま

だんご 

 

≪サマーポンチ作
つく

り方
かた

≫ 

 

   

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

食材
しょくざい

 分量
ぶんりょう

（4人分
にんぶん

） 

パイナップル（缶詰
かんづめ

） ２０コ 

みかん（缶詰
かんづめ

） ２０コ 

ブドウ １２コ 

さくらんぼ（缶詰
かんづめ

）  ４コ 

ナタデココ（缶詰
かんづめ

） ２０コ 

白玉
しらたま

粉
こ

 ４０ｇ 

とうふ ４０ｇ 

食紅
しょくべに

（きいろ） 少々 

サイダー ５００ｃｃ 

缶詰
かんづめ

の汁
しる

 ２００ｃｃ 



 

 

≪コロコロ白玉
しらたま

だんご≫ 

 

 

食材
しょくざい

 分量
ぶんりょう

（４人分
にんぶん

） 

白玉
しらたま

粉
こ

 １６０ｇ 

とうふ １６０ｇ 

きなこ 大
おお

さじ２ 

☆さとう 大
おお

さじ１ 

☆しお 少 々
しょうしょう

 

ミルクココア 適量
てきりょう

 

 

 

 

1. 白玉
しらたま

粉
こ

に水切
み ず き

りしていないとうふを２/３

の量
りょう

をいれ、あとは少
すこ

しずつ加
くわ

え耳
みみ

たぶ

ぐらいのやわらかさに練
ね

り、丸
まる

める。 

※手
て

を濡
ぬ

らしながら丸
まる

めるとよい。 

2. 鍋
なべ

にお湯
ゆ

を沸
わ

かし、1を入
い

れて、浮
う

き上
あ

が

ったら２分
ふん

ゆでる。 

3. 氷水
こおりみず

の入ったボウルにとり、冷
ひ

やして、

水気
み ず け

を取
と

る。 

4. 容器
よ う き

に移
うつ

して、きなこ・ミルクココアを

それぞれまぶして、完成
かんせい

!! 

※きなこは☆と合
あ

わせておく。 

5. 冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やすとさらにおいしくなる。 


