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●
野
菜
の
「
色
」
は
健
康
の 

モ
ト
。
カ
ラ
フ
ル
な
食
事
で

身
体
の
調
子
ア
ッ
プ
！ 

野
菜
に
は
ビ
タ
ミ
ン
や

食
物
繊
維
が
豊
富
で
、
身
体

に
良
い
こ
と
は
皆
さ
ん
ご

存
じ
の
通
り
で
す
。
緑
、
赤
、

紫
、
黄
色
な
ど
カ
ラ
フ
ル
な

野
菜
の
「
色
」
に
は
「
フ
ァ

イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
」
と
い
う
植

物
の
機
能
性
成
分
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
「
フ
ァ
イ
ト

ケ
ミ
カ
ル
」
に
は
「
抗
酸
化

力
（
身
体
が
サ
ビ
る
の
を
防

ぐ
力
）
」
が
あ
り
、
免
疫
力

を
ア
ッ
プ
さ
せ
て
様
々
な

病
気
や
老
化
を
予
防
し
ま

す
。 

  

緑
色 

 

肉
や
魚
に
は
見
ら
れ
な

い
野
菜
特
有
の
緑
色
。
ほ
う

れ
ん
草
、
小
松
菜
、
パ
セ
リ
、

ネ
ギ
、
大
葉
、
ニ
ラ
な
ど
の

葉
物
野
菜
や
ピ
ー
マ
ン
、
ブ

ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
緑
黄
色

野
菜
と
し
て
お
な
じ
み
で

す
。
こ
れ
ら
緑
色
の
野
菜
に

は
ク
ロ
ロ
フ
ィ
ル
、
β-

カ

ロ
テ
ン
、
ル
テ
イ
ン
な
ど
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
盛
り
付

け
の
ア
ク
セ
ン
ト
と
し
て

も
使
わ
れ
ま
す
が
栄
養
の

宝
庫
で
す
。
残
さ
ず
に
食
べ

ま
し
ょ
う
。 

  赤
色 

 

食
べ
物
の
赤
色
は
料
理

を
華
や
か
に
見
せ
、
食
卓
に

暖
か
い
雰
囲
気
を
も
た
ら

し
ま
す
。
に
ん
じ
ん
、
ト
マ

ト
、
パ
プ
リ
カ
、
唐
辛
子
な

ど
の
赤
色
の
野
菜
に
は
、

β-

カ
ロ
テ
ン
、
リ
コ
ピ
ン
、

カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
な
ど
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
ど
う
し
て

も
野
菜
が
摂
れ
な
い
と
き

は
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
を
利
用

す
る
の
も
一
つ
の
方
法
で

す
。 

 

 

紫
色 

  

な
す
、
サ
ツ
マ
イ
モ
、

紫
玉
ね
ぎ
、
紫
キ
ャ
ベ
ツ
な

ど
に
は
、
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン

と
い
う
成
分
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン

は
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
、
ぶ
ど
う

な
ど
紫
色
の
果
物
に
も
含

ま
れ
て
お
り
、
眼
の
疲
労
回

復
に
働
き
ま
す
。
野
菜
の
紫

色
の
部
分
に
含
ま
れ
て
い

ま
す
の
で
、
皮
も
捨
て
ず
に

食
べ
ま
し
ょ
う
。 

   黄
色 

 

食
卓
の
黄
色
や
オ
レ
ン

ジ
色
は
私
た
ち
に
食
欲
を

も
た
ら
し
ま
す
。
か
ぼ
ち
ゃ
、

に
ん
じ
ん
、
と
う
も
ろ
こ
し

の
よ
う
な
黄
色
や
オ
レ
ン

ジ
色
の
野
菜
に
は

β-

カ

ロ
テ
ン
、
ゼ
ア
キ
サ
ン
チ
ン
、

黄
色
の
果
物
で
あ
る
み
か

ん
に
は

β-

ク
リ
プ
ト
キ

サ
ン
チ
ン
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
手
に
入
り
や
す
い
野

菜
で
、
植
物
の
機
能
性
成
分

を
摂
り
ま
し
ょ
う
。 

 

●
植
物
が
作
り
出
す 

「
フ

ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
」
は 

 
 

 

多
種
多
様
！ 

動
物
と
違
っ
て
植
物
は

移
動
が
で
き
な
い
た
め
、
紫

外
線
や
外
敵
か
ら
自
ら
を

守
る
た
め
に
作
り
出
し
た

成
分
が
「
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ

ル
」
で
す
。
今
回
ご
紹
介
し

た
色
だ
け
で
な
く
、
赤
ワ
イ

ン
に
含
ま
れ
る
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
の
よ
う
に
、
苦
味
や

渋
味
、
ア
ク
と
し
て
取
り
除

い
て
い
た
も
の
に
身
体
に

有
効
な
「
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ

ル
」
が
含
ま
れ
る
こ
と
が
分

か
っ
て
き
ま
し
た
。
現
在
発

見
さ
れ
て
い
る
「
フ
ァ
イ
ト

ケ
ミ
カ
ル
」
は
１
５
０
０
種

類
以
上
で
、
病
気
や
老
化
予

防
、
健
康
改
善
に
役
立

つ
の
で
は
な
い
か
と
研

究
が
進
め
ら
れ
て
い
ま

す
。 

●
カ
ラ
フ
ル
な
食
事
で
、

野
菜
パ
ワ
ー
を
取
り
入

れ
ま
し
ょ
う
。 

 

私
た
ち
ヒ
ト
は
「
フ

ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
」
を

作
る
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。
鮮
や
か
な
色
と
り

ど
り
の
野
菜
を
た
っ
ぷ

り
食
べ
て
「
フ
ァ
イ
ト

ケ
ミ
カ
ル
」
を
身
体
に

取
り
入
れ
、
元
気
に
過

ご
し
ま
し
ょ
う
。 

             

な
な
ク
ラ
ブ
で
は
、
平
成
２９

年
度
寝
屋
川
市
公
益
活
動
支
援

公
募
補
助
金
の
交
付
を
受
け
、

在
宅
で
療
養
さ
れ
る
方
の
栄

養
・
食
事
支
援
を
進
め
て
い
ま

す
。
交
付
事
業
の
一
つ
と
し
て
、

今
回
、
在
宅
高
齢
者
の
食
事
支

援
を
担
う
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
な
ど

を
対
象
に
料
理
講
習
会
を
開
催

し
ま
し
た
。
講
習
会
に
は
、
40

名
余
り
の
参
加
が
あ
り
、
活
気

あ
ふ
れ
る
も
の
と
な
り
ま
し
た
。 

 
 

今
回
の
テ
ー
マ
は
「
安
全
に

食
べ
る
た
め
に 

窒
息
と
誤
嚥

の
予
防
」
で
す
。
ま
ず
、
歯
科

衛
生
士
か
ら
、
口
腔
模
型
な
ど

を
使
い
咀
嚼
と
嚥
下
に
つ
い
て

加
齢
変
化
、
高
齢
者
で
の
注
意

点
な
ど
を
お
話
い
た
だ
き
ま
し

た
。
管
理
栄
養
士
か
ら
は
、
噛

み
や
す
い
・
飲
み
込
み
や
す
い

食
事
の
工
夫
に
つ
い
て
、
試
食

を
交
え
て
紹
介
し
ま
し
た
。 

次
に
安
全
に
飲
み
込
む
工
夫

と
し
て
「
と
ろ
み
調
整
食
品
」

を
用
い
て
「
嚥
下
調
整
食
分
類

2013
」
に
基
づ
い
た
実
習
を
行
い

ま
し
た
。
窒
息
や
誤
嚥
を
お
こ

さ
な
い
た
め
の
安
全
な
と
ろ
み

を
実
体
験
し
、
薄
す
ぎ
た
時
、

濃
す
ぎ
た
時
の
調
整
の
仕
方
、

と
ろ
み
の
つ
き
に
く
い
も
の
の

場
合
の
使
用
法
な
ど
、
在
宅
の

食
事
支
援
で
必
要
な
こ
と
を
、

数
名
の
班
ご
と
に
実
習
し
ま
し

た
。 口

か
ら
食
べ
る
こ
と
は
、
栄

養
摂
取
と
お
い
し
く
食
べ
る
楽

し
み
で
も
あ
る
と
同
時
に
、
特

に
高
齢
者
で
は
安
全
で
あ
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
な
な
ク
ラ
ブ

で
は
、
今
後
も
地
域
の
介
護
や

医
療
に
携
わ
る
方
々
と
協
力
、

連
携
し
て
と
も
に
学
び
、
在
宅

で
の
栄
養
・
食
事
支
援
を
進
め

て
い
き
ま
す
。
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安全な「とろみ」実習中です。 

日時：平成 29年 12月 18日（月） 

場所：寝屋川市立市民会館 ４階料理教室 

活動報告 



ホットドリンク  

グリューワイン 

 

 

  

 

 

 

＜作り方＞ 

① 鍋に赤ワイン、ハチミツを入れてかき混ぜ、弱火で加

熱する。 

② クローブ、シナモンスティックとオレンジ（みかんな

どの柑橘類）厚切り５切れを加えて、ゆっくり温める。 

③ 耐熱のグラスに注ぎ、１切れずつオレンジを浮かべる。 

 

 

                

     

こ
の
冬
、
大
分
県
竹
田
市
を
訪

れ
る
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。
竹
田

市
は
「
荒
城
の
月
」
を
作
曲
し
た

瀧
廉
太
郎
が
少
年
時
代
を
過
ご

し
た
地
で
、
岡
城
跡
の
印
象
か
ら

曲
想
を
得
た
と
知
り
ま
し
た
。 

こ
こ
か
ら
は
食
べ
物
の
話
に

な
り
ま
す
。
山
に
囲
ま
れ
た
城
下

町
の
竹
田
市
に
は
、
珍
し
い
「
頭

料
理
」
と
い
う
も
の
が
あ
る
と
聞

き
、
今
回
、
予
約
を
し
て
、
い
た

だ
い
て
き
ま
し
た
。
「
頭
料
理
」

は
、
大
型
の
白
身
魚
の
腹
肉
、
エ

ラ
、
肝
臓
、
心
臓
、
浮
袋
、
唇
、

皮
な
ど
そ
れ
ぞ
れ
の
部
位
に
適

し
た
切
り
方
、
湯
引
き
の
方
法
で

調
理
し
た
も
の
で
、
大
皿
に
部
位

別
に
盛
り
付
け
ら
れ
、
も
や
し
、

き
ゅ
う
り
、
わ
か
め
、
針
し
ょ
う

が
、
も
み
じ
お
ろ
し
が
た
っ
ぷ
り

と
添
え
ら
れ
、
大
分
県
名
産
の 

 

か
ぼ
す
を
搾
っ
た
三
杯
酢
で
い 

                      

 

た
だ
き
ま
す
。
海
か
ら
遠
く
離
れ

て
山
に
囲
ま
れ
た
竹
田
ま
で
新

鮮
な
魚
を
運
ぶ
こ
と
が
難
し
く
、

人
々
の
口
に
行
き
わ
た
ら
な
か

っ
た
こ
と
か
ら
生
み
出
さ
れ
た

料
理
で
す
。
今
で
は
日
本
全
国
ど

こ
で
も
刺
身
を
食
べ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
が
、
昔
は
湯
引
き
し
た

魚
の
「
頭
料
理
」
は
さ
ぞ
か
し
ご

馳
走
だ
っ
た
こ
と
と
思
い
ま
す
。

「
頭
料
理
」
は
今
回
、
初
め
て
食

べ
た
の
で
す
が
、
魚
の
部
位
ご
と

の
食
感
や
味
の
違
い
が
よ
く
分

か
っ
て
と
て
も
お
い
し
く
、
干
物

や
塩
蔵
と
は
異
な
る
昔
の
日
本

人
の
、
魚
の
保
存
の
知
恵
に
驚
き

ま
し
た
。 

「
頭
料
理
」
は
深
く
青
味
が
か

っ
た
大
き
な
角
皿
に
魚
の
各
部

位
と
薬
味
が
彩
り
よ
く
盛
り
付

け
ら
れ
、
皿
全
体
が
海
の
中
の
景

色
の
よ
う
で
、
最
近
流
行
り
の 

                      

「
フ
ォ
ト
ジ
ェ
ニ
ッ
ク
」
で
「
イ

ン
ス
タ
映
え
」
す
る
料
理
で
し
た
。

（
私
は
食
べ
る
の
に
夢
中
で
写

真
は
撮
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
）
最

近
は
「
フ
ォ
ト
ジ
ェ
ニ
ッ
ク
」
で

「
イ
ン
ス
タ
映
え
」
す
る
食
べ
物

が
大
流
行
で
、
写
真
を
撮
っ
た
ら

食
べ
な
い
人
も
い
る
と
か
・
・
・

食
べ
物
が
か
わ
い
そ
う
で
す
ね
。

美
し
い
重
箱
に
盛
り
付
け
ら
れ

た
お
せ
ち
料
理
は
と
て
も
「
フ
ォ

ト
ジ
ェ
ニ
ッ
ク
」
。
加
え
て
保
存

性
が
良
く
、
食
材
に
新
年
の
幸
や

縁
起
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
見

栄
え
重
視
の
ブ
ー
ム
の
中
で
「
頭

料
理
」
を
き
っ
か
け
に
、
日
本
の

伝
統
料
理
の
良
さ
を
再
認
識
し

ま
し
た
。 

 
 

（
み
ず
） 

     

                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                

      

                                     

 

 

                    

街
の
耳
よ
り
情
報 

 
…

調
理
器
具
編…

 

 

「

ご
は
ん
冷
凍
保
存
容
器

」 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ご
は
ん
を
一
膳
ず
つ
冷
凍

保
存
で
き
る
容
器
を
ご
紹
介

し
ま
す
。
温
め
る
時
の
蒸
気

を
逃
す
フ
タ
の
蒸
気
弁
、
加

熱
ム
ラ
を
防
ぐ
た
め
容
器
の

底
の
凸
型
構
造
と
工
夫
が
さ

れ
て
い
ま
す
。 

使
い
方
は
簡
単
。
炊
き
た

て
の
ご
は
ん
を
容
器
に
入
れ

て
フ
タ
を
し
、
粗
熱
が
取
れ

た
ら
冷
凍
し
ま
す
。
解
凍
時

に
は
、
フ
タ
に
付
い
て
い
る

蒸
気
弁
を
開
け
て
フ
タ
を
し

た
ま
ま
電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱

し
ま
す
。
丸
い
容
器
な
の
で

解
凍
し
た
ご
は
ん
は
、
そ
の

ま
ま
お
茶
碗
に
移
し
替
え
ら

れ
ま
す
。 

  

                  

編
集
後
記 

 

年
明
け
早
々
、
英
国
で
は
「
孤

独
担
当
相
」
が
設
置
さ
れ
た
と
新

聞
に
あ
り
ま
し
た
。
人
口
６
５
６

０
万
人
の
英
国
に
は
孤
独
を
感

じ
て
い
る
人
が
９
０
０
万
人
以

上
い
る
と
さ
れ
社
会
問
題
に
な

っ
て
い
ま
す
。
メ
イ
首
相
は
「
現

代
に
お
け
る
孤
独
と
い
う
悲
し

い
現
実
に
対
処
す
る
た
め
に
行

動
す
る
。
」
と
述
べ
て
い
ま
す
。

孤
独
か
ら
芸
術
や
深
い
思
考
が

生
ま
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

「
孤
独
＝
不
幸
」
と
な
ら
な
い
よ

う
に
願
い
ま
す
。 

皆
と
一
緒
に
食
べ
る
、
同
じ
も

の
を
食
べ
る
、
笑
顔
で
食
べ
る
こ

と
が
、
孤
独
を
和
ら
げ
る
力
に
な

れ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
食
べ
る

こ
と
は
お
腹
だ
け
で
は
な
く
心

も
満
た
し
ま
す
。

     お散歩日より 
今回は、寝屋川市のﾏｽｺｯﾄｷｬﾗｸﾀｰの「はちかづきちゃん」

ゆかりの地である寝屋地区「はちかづきの里」です。市

の新八景にも選ばれている「寝屋のまちなみ」を歩いて

みましょう。たち川と北谷川が合流する地点から東を望

むと丘陵上に家並みがあります。これは古くは交野郡（か

たのこおり）寝屋村と言われた集落です。坂道を登ると

丘陵の南端に沿って山根街道が東西に走り、両側に民家

が軒を連ねています。さらに東に進み、西蓮寺と正法寺

が並び立つ前をすぎると寝屋長者屋敷伝承地に至りま

す。そこは、室町時代のお伽草子「鉢かづき姫」の舞台

となったと言われているところです。みなさんは「鉢か

づき姫」のお話を絵本でごらんになったことがあります

か。その「鉢かづき姫」の逃げるようすが、近くの工場

の塀にくっきりと描かれています。今では伝・寝屋長者

屋敷跡として公園になっています。昔は見晴らしの良い

景色であったことでしょう。幼なき頃にもどり、「鉢かづ

き姫」所縁の地を歩いてみてはいかがでしょうか。 

 

 

おおおやややつつつととと飲飲飲みみみ物物物   

ととと 飲飲飲 みみみ

物物物    

今回は、果物を使ったケーキと飲み物です。 

生で食べてもおいしい果物に、ひと手間かけて 

いつもと一味違うおいしさを楽しみましょう。 

（公社）大阪府栄養士会では、在宅で療養されている方

に栄養・食事のアドバイスを行うモデル事業を実施してい

ます。「食欲がない」「急にやせた」「噛む、飲み込むこと

に問題がある」「血圧が高く減塩が必要」「糖尿病でエネル

ギーコントロールが必要」など、食事や栄養のことでお困

りの時は、ケアマネジャーなどを通じて、下記ななクラブ

までご連絡ください。 

管理栄養士がご自宅に伺って支援します。 

平成 29 年度 

在宅栄養ケアの希望者募集中 

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 

 

食べることを応援します。

す 

ポイント 

焼型にバター（分量外）を薄

くぬり、薄力粉少々をふり、

冷蔵庫で冷やしておくと、 

生地が抜きやすくなります。

焼き上がりのケーキ生地に、

焼きりんごのシロップを 

ぬると、艶よく仕上がり、 

香りも豊かになります。 

 

 

ポイント 

グリューワインは、ワイン

にスパイスや果物を加えた

ホットワインのことです。

煮込むことで、アルコール

はかなりとびますが、水と

ワインを半分ずつ加えても

おいしく、体が温まります。 

大分には美味が 

いっぱい。 

ご馳走様でした。 

りんごのまるごとケーキ 

＜材料＞ 

焼きりんご 

りんご・・・２コ 

バター・・・１５ｇ 

砂糖・・・大さじ２ 

ラム酒・・大さじ１ 

＜作り方＞直径 18ｃｍ、６号型または、耐熱容器 

① 焼きりんごをつくる。りんごは縦半分に切り、芯をと

る。厚手鍋にバターを溶かしてりんごを入れ、転がし

ながら 15 分間焼く。表面がきつね色になったら砂糖

とラム酒を入れ、２～３分煮る。 

② 生地をつくる。ボウルにバターを入れ、クリーム状に

なるまで、練っておく。 

③ 別のボウルに卵を割りほぐし、砂糖を３回に分けて混

ぜ合わせ、ふるった薄力粉を加え合わせ、バニラエッ

センスを入れて、②と合わせる。 

④ 型に生地とりんごを入れて、170℃に熱したオーブン

で３０分焼く。 

 

生地 

バター・・・８０ｇ 

卵・・・２コ 

砂糖・・・５０ｇ 

薄力粉・・・８０ｇ 

バニラエッセンス・・少々 

 

＜材料＞５杯分 

赤ワイン・・・４００ｍｌ 

クローブ（丁字）・・・５粒 

シナモンスティック・・５ｃｍ（粉末でも） 

ハチミツ・・・大さじ１と 1/2 

オレンジ・・１コ 

 

 

 

 

 

注意！ 

アルコールですので、

未成年、妊婦さんは 

飲めません。 

ほっと！ 


