
                            

  

      
 

 
 

 
 

●
「
日
本
栄
養
士
会 

栄
養
ケ
ア
・
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」

に
認
定
さ
れ
ま
し
た
。 

私
た
ち
特
定
非
営
利
活

動
法
人
な
な
ク
ラ
ブ
が
、
日

本
栄
養
士
会
の
モ
デ
ル
事

業
実
施
施
設
と
し
て
「
栄
養

ケ
ア
・
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」
に

認
定
さ
れ
ま
し
た
。 

            

「
栄
養
ケ
ア
・
ス
テ
ー
シ

ョ
ン
」
は
、
栄
養
ケ
ア
を
提

供
す
る
地
域
密
着
型
の
拠

点
で
す
。
地
域
の
人
が
食
事

や
栄
養
の
こ
と
で
困
っ
た

と
き
に
管
理
栄
養
士
に
相

談
し
た
り
支
援
が
受
け
ら

れ
る
よ
う
に
、
都
道
府
県
、

市
町
村
に
設
置
が
進
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
食
事
と
栄
養

の
こ
と
は
、
寝
屋
川
市
で
活

動
を
始
め
て
約
20
年
の
、

な
な
ク
ラ
ブ
「
認
定
栄
養
ケ

ア
・
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」
に
ア

ク
セ
ス
し
て
く
だ
さ
い
。 

●
在
宅
訪
問
栄
養
指
導
に 

取
り
組
み
ま
す
。  

皆
さ
ん
ご
存
知
の
よ
う

に
、
今
後
ま
す
ま
す
高
齢
化

が
進
み
、
医
療
や
介
護
を
受

け
な
が
ら
自
宅
で
生
活
す

る
高
齢
者
が
増
え
て
き
ま

す
。
病
院
や
介
護
施
設
に
は

管
理
栄
養
士
が
い
ま
す
が
、

在
宅
で
食
事
や
栄
養
の
相

談
を
す
る
管
理
栄
養
士
を

見
つ
け
る
の
は
難
し
い
の

が
現
状
で
す
。 

         

今
後
、
「
な
な
ク
ラ
ブ
栄

養
ケ
ア
・
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」

で
は
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
な

ど
の
疾
患
を
持
ち
な
が
ら

自
宅
で
療
養
し
て
お
ら
れ

る
患
者
さ
ん
や
、
低
栄
養
や

咀
嚼
・
嚥
下
困
難
が
あ
り
、

自
宅
で
介
護
支
援
を
受
け

な
が
ら
生
活
し
て
お
ら
れ

る
高
齢
者
の
皆
さ
ん
の
ご

自
宅
を
訪
問
し
て
栄
養
サ

ポ
ー
ト
を
提
供
す
る
「
在
宅

訪
問
栄
養
指
導
」
に
取
り
組

ん
で
い
き
ま
す
。 

●
地
域
で
支
え
る
医
療
・ 

介
護
に
管
理
栄
養
士
を
！ 

 

 

地
域
の
医
療
・
介
護
に
は

医
師
、
歯
科
医
師
、
薬
剤
師
、

看
護
師
、
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ

ー
、
ヘ
ル
パ
ー
、
行
政
な
ど

多
く
の
職
種
が
関
わ
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
地
域
包
括
ケ

ア
シ
ス
テ
ム
に
管
理
栄
養

士
も
加
わ
り
ま
す
。 

 

ご
自
身
や
ご
家
族
が
「
食

欲
が
な
い
。
」
「
噛
む
こ
と

や
飲
み
込
む
こ
と
に
問
題

が
あ
る
。
」
「
塩
分
を
減
ら

す
に
は
ど
う
し
た
ら
よ

い
？
」
な
ど
食
事
や
栄
養
の

こ
と
で
困
っ
た
と
き
は
、
ま

ず
主
治
医
の
先
生
や
ケ
ア

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。
相
談
を
受
け
た

主
治
医
の
先
生
方
、
ケ
ア
マ 

               

         

ネ
ー
ジ
ャ
ー
な
ど
支
援
ス

タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん
、
医
療
保

険
、
介
護
保
険
で
の
管
理
栄

養
士
の
在
宅
訪
問
栄
養
指

導
は
左
図
の
流
れ
で
進
め

ま
す
。
患
者
様
、
利
用
者
様

か
ら
上
記
の
よ
う
な
相
談

が
寄
せ
ら
れ
た
ら
、
管
理
栄

養
士
の
い
る
「
な
な
ク
ラ
ブ

栄
養
ケ
ア
・
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
」
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。 

               

             

７
月
９
日
、
耐
震
補
強
工
事

が
完
了
し
た
寝
屋
川
市
立
市
民

会
館
で
市
民
活
動
団
体
な
ど

５１
団
体
が
参
加
し
て
「
第
13
回

ふ
れ
あ
い
フ
ェ
ス
タ
」
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。 

今
回
は
「
出
会
お
う 

つ
な

ご
う 

大
き
な
輪
」
を
テ
ー
マ

に
各
団
体
が
活
動
の
紹
介
・
模

擬
店
・
パ
ネ
ル
展
示
・
民
謡
・

コ
ー
ラ
ス
・
映
画
な
ど
の
イ
ベ

ン
ト
、
手
作
り
お
も
ち
ゃ
・
映

像
編
集
・
寄
せ
植
え
な
ど
の
体

験
コ
ー
ナ
ー
、
パ
ン
、
コ
ー
ヒ

ー
な
ど
の
販
売
な
ど
が
行
わ
れ 

 
 

わ
れ
ま
し
た
。 

な
な
ク
ラ
ブ
は
昼
食
の
弁
当

１
５
０
食
の
作
成
を
担
当
し
ま

し
た
。
お
い
し
く
食
べ
て
い
た

だ
け
る
よ
う
何
度
も
検
討
を
重

ね
ま
し
た
。
当
日
は
朝
8
時
よ

り
１０
人
の
メ
ン
バ
ー
で
「
ス
パ

イ
シ
ー
ド
ラ
イ
カ
レ
ー
」
弁
当 

            を
作
成
し
ま
し
た
。
昼
食
時
間

に
１
５
０
食
の
弁
当
の
完
成
が

間
に
合
う
か
ど
う
か
、
と
て
も

心
配
で
し
た
が
、
な
な
ク
ラ
ブ

の
日
頃
か
ら
の
チ
ー
ム
ワ
ー
ク

の
良
さ
で
時
間
内
に
仕
上
げ
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

お
弁
当
は
麦
入
り
ご
飯
の
上

に
ス
パ
イ
ス
の
き
い
た
具
だ
く

さ
ん
の
ド
ラ
イ
カ
レ
ー
と
味
付

ゆ
で
卵
を
の
せ
、
パ
プ
リ
カ
、

き
ゅ
う
り
、
大
根
の
カ
ラ
フ
ル

ピ
ク
ル
ス
、
パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
、

福
神
漬
を
添
え
ま
し
た
。 

 

「
お
い
し
か
っ
た
。
」
「
量
も

ち
ょ
う
ど
良
か
っ
た
。」
な
ど
好

評
の
感
想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

多
く
の
団
体
が
参
加
し
活
動

を
紹
介
し
交
流
を
深
め
る
イ
ベ

ン
ト
で
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
の

活
動
も
知
る
こ
と
が
で
き
、
有

意
義
で
し
た
。
な
な
ク
ラ
ブ
も

一
員
と
し
て
参
加
で
き
た
こ
と

を
う
れ
し
く
思
い
ま
し
た
。 
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夏
真
っ
盛
り
、
観
光
地
や
レ
ジ

ャ
ー
施
設
、
街
で
は
夏
休
み
を
過

ご
す
子
ど
も
達
を
見
か
け
ま
す
。

元
気
な
子
ど
も
達
の
声
に
交
じ

っ
て
、
外
国
語
の
会
話
が
聞
こ
え

て
き
ま
す
。
会
話
の
主
は
イ
ン
バ

ウ
ン
ド
と
呼
ば
れ
る
外
国
人
観

光
の
皆
さ
ん
で
す
。
家
族
連
れ
や

友
人
同
士
、
カ
ッ
プ
ル
で
携
帯
電

話
や
情
報
紙
を
片
手
に
、
観
て
、

食
べ
て
、
体
験
し
て
、
買
い
物
し

て
・
・
と
限
ら
れ
た
旅
行
期
間
を

楽
し
ん
で
お
ら
れ
る
よ
う
で
す
。 

統
計
を
見
る
と
、
２
０
１
５
年

の
訪
日
外
国
人
旅
行
者
数
は
１

９
７
３
万
人
を
数
え
、
旅
行
で
の

消
費
額
は
３
兆
４
７
７
１
億
円

と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。
ニ
ュ
ー

ス
を
見
て
い
る
と
、
経
済
効
果
の

こ
と
を
中
心
に
報
道
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
私
は
日
本
を
訪
れ
た
多

く
の
外
国
人
が
、
旅
行
中
に
日
本 

の
日
常
を
経
験
し
、
特
に
日
本
で 

                      

の
食
事
を
味
わ
っ
て
食
べ
る
体

験
を
重
ね
て
く
れ
る
こ
と
を
と

て
も
う
れ
し
く
思
い
ま
す
。
私
が

初
め
て
ア
メ
リ
カ
の
家
庭
に
ホ

ー
ム
ス
テ
イ
し
た
３
０
数
年
前
、

和
食
と
い
え
ば
生
臭
い
魚
の
ス

ー
プ
（
か
つ
お
や
昆
布
だ
し
）
と

海
藻
で
巻
い
た
冷
た
い
ラ
イ
ス

ボ
ー
ル
（
お
に
ぎ
り
）
と
い
う
印

象
で
、
全
く
人
気
が
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。
現
在
の
日
本
の
食
材
、

料
理
は
安
全
で
お
い
し
い
と
外

国
人
観
光
客
に
は
好
評
と
の
こ

と
で
、
大
阪
の
黒
門
市
場
や
デ
パ

地
下
で
は
大
勢
の
外
国
人
が
日

本
の
味
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
店

で
は
買
っ
て
す
ぐ
に
食
べ
た
い

外
国
人
の
習
慣
に
合
わ
せ
て
、
食

べ
歩
き
用
に
串
に
刺
し
た
り
屋

台
席
を
設
け
た
り
と
対
応
し
て

い
ま
す
。
日
本
の
食
材
や
料
理
は

も
ち
ろ
ん
、
食
べ
方
も
大
き
く
進

化
し
た
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。 

                     
旅
行
で
お
土
産
に
買
っ
た
炊

飯
器
や
化
粧
品
は
い
ず
れ
壊
れ

た
り
な
く
な
り
ま
す
が
、
食
べ
た

味
、
お
い
し
か
っ
た
記
憶
は
そ
れ

ぞ
れ
の
心
の
中
に
永
遠
に
残
り

ま
す
。
３
０
数
年
前
の
ホ
ス
ト
フ

ァ
ミ
リ
ー
宅
で
食
べ
た
巨
大
な

ア
ッ
プ
パ
イ
の
甘
さ
や
お
い
し

さ
が
、
優
し
か
っ
た
ホ
ス
ト
フ
ァ

ミ
リ
ー
の
笑
顔
と
と
も
に
私
の

記
憶
に
は
っ
き
り
と
残
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
記
憶
が
今
の
私
の
ア

メ
リ
カ
へ
の
良
い
イ
メ
ー
ジ
の

元
に
な
っ
て
い
ま
す
。
日
本
を
訪

れ
る
年
間
２
０
０
０
万
人
近
く

の
外
国
人
が
日
本
で
の
お
い
し

か
っ
た
記
憶
を
持
っ
て
自
国
へ

帰
る
こ
と
が
、
ひ
ょ
っ
と
し
た
ら

将
来
の
平
和
に
つ
な
が
っ
て
い

る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な

こ
と
を
考
え
な
が
ら
、
こ
の
夏
は

外
国
人
観
光
客
に
交
じ
っ
て
日

本
の
味
を
食
べ
歩
き
た
い
と
思

い
ま
す
。 

（
み
ず
） 

                      
 

                       

      

                                     

  

  
 

                 

街
の
耳
よ
り
情
報 

 

シ
リ
コ
ン
ラ
ッ
プ 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
シ
リ
コ

ン
製
の
ラ
ッ
プ
で
す
。
使
い
捨
て
の

ラ
ッ
プ
と
違
い
、
洗
っ
て
何
度
で
も

再
利
用
で
き
、
経
済
的
で
エ
コ
ロ

ジ
ー
で
す
。
ま
た
伸
び
が
良
い
シ

リ
コ
ン
の
特
性
が
活
か
さ
れ
て
お

り
、
食
器
に
ぴ
っ
た
り
密
着
す
る

の
で
、
食
品
の
に
お
い
を
漏
ら
す

こ
と
な
く
保
存
で
き
ま
す
。
耐
熱

性
、
耐
寒
性
に
も
優
れ
て
い
る
の

で
、
冷
凍
庫
か
ら
出
し
た
食
材
を

そ
の
ま
ま
電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱
す

る
こ
と
も
可
能
で
す
。
調
理
道
具

の
滑
り
止
め
や
瓶
の
蓋
を
開
け
る

時
に
も
便
利
で
す
。 

１
０
０
円
シ
ョ
ッ
プ 

な
ど
で
購
入
で
き 

ま
す
。 

気
軽
に
使
っ
て
み
て 

く
だ
さ
い
。 

 

     

           

  

編
集
後
記 

皆
さ
ん
に
お
読
み
い
た
だ
い

て
い
る
、
な
な
ク
ラ
ブ
の
会
報

「
食
べ
る
ネ
ッ
ト
な
な
通
信
」
は

毎
年
１
年
に
３
号
ず
つ
出
し
て
、

今
号
で
32
号
と
な
り
ま
し
た
。

「
継
続
は
力
な
り
。
」
と
言
わ
れ

ま
す
が
、
10
年
間
や
っ
て
き
て

本
当
に
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。 

 

３０
号
か
ら
は
、
な
な
ク
ラ
ブ

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
も
記
事
を

ア
ッ
プ
し
て
い
ま

す
の
で
、
以
前
の

号
は
イ
ン
タ
ー
ネ

ッ
ト
で
も
ご
覧
に

な
れ
ま
す
。
下
記

Ｕ
Ｒ
Ｌ
に
ア
ク
セ

ス
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

地域の皆さんに支えられ 

法人設立 10 周年 
「特定非営利活動法人ななクラブ」は、2006 年4 月 

ななクラブ寝屋川地域活動栄養士の会を母体として発足

し、今年法人設立 10 周年を迎えました。この節目を迎え

られたのも地域の皆様のおかげと心からお礼申し上げま

す。この10 年間、「街の栄養士」として栄養指導講座、料

理教室、栄養情報提供など様々な場面で地域の皆さんに食

を通した健康サポートを行う活動を続けてきました。これ

からも地域の栄養サポートの拠点として、活動を続けます。

変わらぬご支援を賜りますようによろしくお願いします。 

会員募集中 

特定非営利活動法人ななクラブ 
TEL/FAX 072-820-7751 

E-mail nanaclub@r8.dion.ne.jp 

 

10
周
年 

私たちと一緒に活動、応援してくださる

方を募集しています。興味のある方は 

下記までお問合せください。 

 

今回のおやつは、ゼラチン、寒天を使った 

簡単にできる冷たいお菓子です。 

 
ゼラチン           寒天 

動物の皮などに含まれる   テングサやオゴノリなど 

コラーゲンなどから作られ  紅藻類が原料で食物繊維が             

主成分はたんぱく質です。  豊富です。 

 

あずきミルクゼリー   フルーツボンボン寒天 

あずきミルクゼリー 

★材料（４個分） 

    粉ゼラチン ······· ５ｇ 

    お湯 ·········· ５０ml 

    牛乳 ·········· ２００ml 

     ゆで小豆（缶詰） ···· ６０ｇ 

 

 

 

★作り方 

➀  お湯に粉ゼラチンをふり入れ、よく混ぜ

溶かしておく。 

②  牛乳に➀を入れてよく混ぜる。 

③  ゆで小豆も入れて混ぜる。 

④  かき混ぜながら容器に注ぎ、冷蔵庫で冷

やし固める。（下の方に小豆が沈み、２色

のゼリーになります。） 

    

 

フルーツボンボン寒天 

★材料（１０個分） 

フルーツ（缶詰） ···· 300g 

粉寒天 ········· 4g 

    水  ·········· 350ml 

    砂糖 ·········· 40g 

    レモン汁 ········ 大さじ 1 

★作り方 

➀  水を入れた鍋に粉寒天をふり入れ、よく

かき混ぜ、中火にかけて沸騰したら 2～

3 分煮溶かす。 

②  ①に砂糖を入れて溶かし、レモン汁を加

える。 

③  底が丸い容器にラップをしき、フルーツ

を入れる。 

④  ③に➀の寒天液を注ぎ、ラップをまとめ

て輪ゴムで茶巾にしばる。 

⑤  冷蔵庫で冷やし固める。 

 

 

                     

 

 

      

 

 

 

       

おおお ややや つつつ    

     お散歩日より 
夏でも外へ！生駒山麓にあり、花や緑、打上川などの豊

かな自然に囲まれた寝屋川公園は「木漏れ日溢れる憩い

の場」です。夏のシンボルは中央広場の噴水です。地面

から勢いよく吹き出る大噴水や 120m もある壁泉は、真

夏の暑さをしばし忘れさせてくれます。夏休み期間中は

毎日定時に運転しています。竹の小径は打上川沿いに在

り、涼しい川風を受けながら夏の草花を見て回れます。

打上川と花の道の上に架かる月観橋は、長さ約 35m、幅

約 6m のアーチ橋で、橋から観る生駒山系にかかる月は

見事です。緑に囲まれた広大な芝生地では、みんなでバ

ーベキューができる指定区域もあります。癒しをテーマ

に作られた約 2 万㎡の起伏に富んだふれあいの丘や、草

の丘や草の広場・展望広場など広々とした南地区は、家

族連れなどのピックニックに最適です。野球場 2 面、テ

ニスコート 15面、陸上競技場、ソフトボール広場などが

そろう総合運動公園でもあり、遊びや憩いの場、歴史遺

産、ウォーキングコースなど、多くの人々が楽しめます。 

 


