
                            

  

      
 

 
 

 
 

                

●
体
重
の
約
60
％
は
水
分

で
す
。 

私
た
ち
の
身
体
は
骨
、
筋

肉
、
皮
膚
、
血
液
、
脂
肪
な

ど
様
々
な
組
織
で
成
り
立

っ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
成
分

で
最
も
多
い
の
は
「
水
分
」

で
す
。
年
齢
や
体
格
に
よ
り

ま
す
が
、
身
体
に
含
ま
れ
る

水
分
の
割
合
は
、
高
齢
者
で

は
50
～
55
％
、
成
人
女
性

で

55

％
、
成
人
男
性
で

60

％
、
子
ど
も
で
は
約

70
％
で
す
。
体
重
60

kg
の

人
の
身
体
に
は
約
35
リ
ッ

ト
ル
も
の
水
分
が
蓄
え
ら

れ
て
い
ま
す
。 

  

 

●
体
内
で
の
水
の
役
割 

私
た
ち
の
身
体
に
蓄
え

ら
れ
て
い
る
水
は
体
内
を

循
環
し
、
生
き
て
い
く
た
め

に
表
１
の
よ
う
な
重
要
な

働
き
を
し
て
い
ま
す
。 

               

●
体
内
の
水
分
が
不
足
す

る
と
・
・
・ 

体
内
の
水
分
が
不
足
し

て
適
切
な
水
分
補
給
を
し

な
い
と
脱
水
症
状
が
起
こ

り
、
体
温
上
昇
、
疲
労
感
、

頭
痛
、
め
ま
い
な
ど
熱
中
症

や
血
液
の
粘
性
が
増
す
こ

と
に
よ
る
脳
梗
塞
の
危
険

が
高
ま
り
ま
す
。 

汗
を
か
い
て
い
な
い
と

思
わ
れ
る
冬
場
で
も
暖
房

な
ど
に
よ
る
乾
燥
で
水
分

が
失
わ
れ
ま
す
。
冬
場
で
も

水
分
補
給
は
大
切
で
す
。 

●
水
分
摂
取
の
ポ
イ
ン
ト 

 

体
内
の
水
分
割
合
が
少

な
く
な
っ
て
い
る
高
齢
者

で
は
脱
水
の
危
険
性
が
高

く
な
り
ま
す
。
起
床
、
食
事
、

入
浴
な
ど
毎
日
の
生
活
習

慣
と
合
わ
せ
て
水
分
摂
取

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
喉
の

渇
き
を
感
じ
に
く
い
高
齢

者
に
は
「
一
緒
に
お
茶
を
飲

み
ま
し
ょ
う
か
。
」
な
ど
周

り
か
ら
の
声
掛
け
が
有
効

で
す
。 

     

 
    

 

            

 

 

                             

 

年
末
年
始
は
飲
酒
の
機

会
が
増
え
ま
す
。
ア
ル
コ
ー

ル
に
は
利
尿
作
用
が
あ
る

の
で
飲
酒
後
の
脱
水
に
は

十
分
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

             

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
過
ご
す
高

齢
者
の
方
の
低
栄
養
予
防
を
目

的
に
、「
お
達
者
手
ぬ
ぐ
い
」
を

作
成
し
ま
し
た
。 

高
齢
に
な
る
と
食
事
量
の

減
少
、
食
べ
る
食
品
が
同
じ
物

ば
か
り
に
な
る
こ
と
、
消
化
吸

収
力
低
下
な
ど
に
よ
り
、
低
栄

養
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

低
栄
養
は
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）

や
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
（
筋
肉
減
少
）

の
原
因
と
な
り
ま
す
。
低
栄
養

の
予
防
に
は
、
肉
・
魚
介
類
・

卵
・
大
豆
・

大
豆
製
品
・
牛
乳
・

緑
黄
色
野
菜
・
海
藻
類
・
い
も
・

果
物
・
油
の
よ
う
な
多
様
な
食

品
を
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
今
回
作
成
し
た
「
お
達
者

手
ぬ
ぐ
い
」
に
は
こ
れ
ら
10
食

品
の
手
書
き
イ
ラ
ス
ト
を
プ
リ

ン
ト
し
ま
し
た
。 

地
域
の
在
宅
で
暮
ら

し
て
お
ら
れ
る
高
齢
者

の
皆
さ
ん
に
、
こ
の
「
お

達
者
手
ぬ
ぐ
い
」
を
手

元
に
置
い
て
日
ご
ろ
の

食
事
が
偏
っ
て
い
な
い

か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い

た
だ
き
、
多
様
な
食
品
を
食
べ

る
き
っ
か
け
と
な
り
、
達
者
な

生
活
に
繋
が
る
よ
う
に
と
願
っ

て
い
ま
す
。 

ニ
コ
ニ
コ
、
パ
ク
パ
ク
、
モ

グ
モ
グ
、
ワ
イ
ワ
イ
の
文
字
は
、

よ
く
噛
ん
で
、
ニ
コ
ニ
コ
笑
顔

で
、
時
に
は
皆
で
楽
し
く
食
べ

て
欲
し
い
と
の
思
い
を
込
め
ま

し
た
。 

今
後
、「
お
達
者
手
ぬ
ぐ
い
」

を
使
っ
て
、
地
域
の
在
宅
高
齢

者
の
栄
養
支
援
を
拡
げ
て
い
き

ま
す
。 
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活動報告 

私たちの身体の半分以上は「水」です。 

冬場でも水分補給は大切です。 

寝屋川市公益活動支援公募補助金交付事業 

 

布巾やお弁当包みとして使えます。 

水分摂取のポイント 

一度にまとめて

摂るのではなく、

こまめに摂りま

しょう。 

汗を多くかいたときは、

イオン飲料も良いでし

ょう。 

運動や入浴の前

後は、必ず水分を

摂りましょう。 

喉が乾いてからでは

遅すぎます。 

食事以外でも、水分を

摂りましょう。 
 

朝起きた時、 

寝る前にも水分を

摂りましょう。 

野菜や果物を食べる

ことで水分補給する

のも良いですね。 

おやつの時には水分も

一緒に摂りましょう。 

ご飯や野菜、肉、魚などの食

べ物には多くの水分が含ま

れています。欠食せず、3 食

しっかり食べましょう 



    ミルキーいもようかん 
 

 

  

 

 

 

＜作り方＞ 

① さつまいもは皮をむいて 1ｃｍ厚さに切り、水にさら

してから鍋に入れ、ひたひたの水を加えて火にかけ、

柔らかくゆでて水気をきる。 

② ①をマッシャーでつぶし、A を混ぜる。 

③ 別の鍋に B を入れて弱火に２分かけて溶かす。 

④ ③に②を合わせて溶きのばし、ざるでこしながら鍋に

戻し火にかけ、とろみがでるまで煮る。 

⑤ 型に流し冷やし固めて切り分け、器に盛る。 

 

 

 

                

     

芸
術
の
秋
を
迎
え
、
先
日
、
京

都
に
あ
る
泉
屋
博
古
館
で
開
催

の
「
フ
ル
ー
ツ
＆
ベ
ジ
タ
ブ
ル
ズ

‐
東
ア
ジ
ア
蔬
果
図
の
系
譜
」
展

覧
会
へ
足
を
運
び
ま
し
た
。
「
蔬

果
図
」
と
は
野
菜
（
蔬
菜
）
や
果

物
を
主
題
と
す
る
絵
画
の
一
ジ

ャ
ン
ル
で
、
中
国
で
始
ま
り
、
朝

鮮
、
日
本
へ
広
が
っ
た
と
の
こ
と

で
す
。
身
近
に
あ
っ
て
描
く
に
値

し
な
い
と
考
え
ら
れ
た
「
蔬
果
」

は
、
人
物
画
、
山
水
画
、
花
鳥
画

よ
り
ず
っ
と
遅
れ
て
描
か
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
よ
う
で
す
。
会
場

に
は
野
菜
、
果
物
に
加
え
て
、
そ

れ
に
群
が
る
昆
虫
、
鳥
、
小
動
物

が
生
き
生
き
と
描
か
れ
た
屏
風
、

衝
立
、
ふ
す
ま
絵
が
展
示
さ
れ
て

お
り
、
美
人
画
や
水
墨
で
描
か
れ

た
山
水
画
に
は
な
い
、
面
白
さ
を

感
じ
ま
し
た
。
中
で
も
「
野
菜
涅

槃
図
」
は
、
お
釈
迦
様
に
見
立 

                    

   

て
た
大
根
が
蓮
根
を
枕
に
ゆ
っ

た
り
と
横
に
な
り
、
そ
の
周
り
を

蕪
、
筍
、
き
の
こ
、
ぶ
ど
う
、
柿

な
ど
が
取
り
囲
む
ユ
ー
モ
ラ
ス

な
一
幅
で
す
。
ス
ー
パ
ー
の
野
菜

売
り
場
に
並
ん
で
い
る
大
根
も

お
釈
迦
様
に
見
え
て
き
そ
う
で

す
。
図
に
は
喜
ん
で
食
べ
、
和
や

か
に
過
ご
す
と
い
う
意
味
の
「
飲

食
衎
衎
」
の
字
が
添
え
ら
れ
て
い

ま
し
た
。 

数
百
年
前
の
蔬
果
図
に
描
か

れ
た
野
菜
は
、
白
菜
、
瓜
、
茄
子
、

蕪
、
蓮
根
、
ゆ
り
根
、
芋
な
ど
、

果
物
は
ぶ
ど
う
、
ザ
ク
ロ
、
桃
、

ビ
ワ
、
梨
な
ど
で
す
。
白
菜
は
冬

で
も
緑
の
野
菜
で
「
不
老
」
を
表

し
、
ぶ
ど
う
や
ザ
ク
ロ
は
た
く
さ

ん
の
実
を
つ
け
る
こ
と
か
ら
「
長

寿
延
命
」
「
子
孫
繁
栄
」
と
い
っ

た
人
々
の
願
い
が
込
め
ら
れ
て

い
る
と
解
説
に
あ
り
ま
し
た
。
蔬 

                     
果
図
に
描
か
れ
た
対
象
は
、
野
菜

や
果
物
の
美
し
さ
や
色
彩
の
鮮

や
か
さ
を
表
現
す
る
と
い
う
よ

り
も
、
吉
祥
を
見
出
す
自
然
の
産

物
と
し
て
描
か
れ
て
い
る
こ
と

を
知
り
ま
し
た
。 

私
た
ち
管
理
栄
養
士
は
、
野
菜

や
果
物
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン

や
食
物
繊
維
な
ど
の
栄
養
成
分

に
注
目
し
ま
す
。
今
回
の
展
覧
会

を
観
て
野
菜
や
果
物
の
あ
る
暮

ら
し
に
幸
せ
を
感
じ
ま
し
た
。 

（
み
ず
） 

           

                               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

              

  

      

                                 

 

   

                    

街
の
耳
よ
り
情
報 

 

…
調
理
器
具
編
… 

 

「
圧
力
調
理
バ
ッ
グ
」 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

材
料
と
調
味
料
を
バ
ッ
グ
に
入

れ
、
電
子
レ
ン
ジ
で
チ
ン
す
る
だ

け
で
お
い
し
い
お
か
ず
が
出
来
上

が
り
！
そ
ん
な
夢
の
よ
う
な
調

理
用
品
「圧
力
調
理
バ
ッ
グ
」を
ご

存
知
で
す
か
？ 

例
え
ば
肉
じ
ゃ
が
。
バ
ッ
グ
に

具
材
の
ジ
ャ
ガ
イ
モ
・
人
参
・
玉
ね

ぎ
・
牛
肉
を
適
当
な
大
き
さ
に
切

っ
た
も
の
と
調
味
料
を
入
れ
、
ジ

ッ
パ
ー
を
閉
め
、
電
子
レ
ン
ジ
で

加
熱
後
、
レ
ン
ジ
内
に
三
分
間
放

置
。
開
封
し
て
中
身
を
混
ぜ
れ
ば

出
来
上
が
り
！
加
熱
す
る
前
の

状
態
を
冷
凍
し
、
ス
ト
ッ
ク
し
て

お
く
こ
と
も
可
能
で
す
。
毎
日
の

食
事
を
手
作
り
で
美
味
し
く
、
簡

単
＆
時
短
に
で
き
る
強
い
味
方
で

す
。
機
会
が
あ
れ
ば
使
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。 

    

              

編
集
後
記 

 

２
０
２
５
年
、
55
年
ぶ
り
に

大
阪
で
の
万
博
開
催
が
決
ま
り

ま
し
た
。 

前
回
の
大
阪
万
博
が
開
催
さ

れ
た
１
９
７
０
年
は
、
日
本
に
フ

ァ
ミ
リ
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
１
号
店

が
で
き
た
年
で
、
日
本
の
「
外
食

元
年
」
で
す
。
そ
れ
か
ら
の
半
世

紀
の
間
に
、
私
た
ち
の
食
生
活
は

大
き
く
変
化
し
ま
し
た
。
特
別
な

「
ハ
レ
」
の
も
の
で
あ
っ
た
外
食

は
日
常
的
な
楽
し
み
に
な
り
、
多

種
多
様
な
料
理
を
味
わ
う
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

７
年
後
の
大
阪
万
博
の
年
は
、

何
の
元
年
に
な
る
の
で
し
ょ
う
。 

     お散歩日より 
寝屋川市には「鞆呂岐神社（木屋町）」と「友呂岐神社

（香里本通町）」、2 つの“ともろぎ”神社があるのをご

存じでしょうか。どちらも古代の皇室の荘園という鞆

（友）呂岐荘が由縁で、この地は仁徳天皇の茨田堤築造

で天皇直轄領である屯倉になりました。鞆には天皇の立

派なお姿の形容、呂岐は神を表す語です。鞆呂岐荘は、

木屋・太間・三井・田井・石津・平池のあたりです。こ

の地域の農民が土地や水利の守護神として祀ったのが鞆

呂岐神社（木屋）の始まりと言われ、境内には赤穂浪士

討ち入りの子孫が寄進した「寄進の鳥居」と呼ばれる江

戸時代の遺産があります。 

友呂岐神社の神事に古くから近郊に知られた「お弓式」

の行事があります。毎年成人の日に旧三井神社跡で行わ

れていましたが、近年では「成人の日」の前日の日曜日

に、地元から選ばれた 20才の若者 2人が矢を引きその年

の天候と豊凶を占います。 

 

 

始まっています！ 

「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」「糖尿病でカロリー

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、かかりつけ医、ケアマネジャーさんを通じて「なな

クラブ栄養ケアステーション」へご相談ください。 

ご自宅に伺って支援します。 

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 

 

管理栄養士の訪問サービス 

ななクラブは地域の皆さんの

「食」を支援しています。 
 

始まっています！ 

「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」「糖尿病でカロリー

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、かかりつけ医、ケアマネジャーさんを通じて「なな

クラブ栄養ケアステーション」へご相談ください。 

ご自宅に伺って支援します。 

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 

 

管理栄養士の訪問サービス 

ななクラブは地域の皆さんの

「食」を支援しています。 
 

（公社）大阪府栄養士会では、昨年度に引き続き在宅で

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

事業を無料で実施することになりました。在宅で療養され

ている方のお宅へ管理栄養士が訪問し、療養者さんの「食

べること」を支援します。食事や栄養のことでお困りの時、

担当のケアマネジャーさんへご相談いただき、下記までご

連絡をお願いします。 

 

平成 30 年度 

在宅栄養ケアの希望者募集中 
（公社）大阪府栄養士会では、昨年度に引き続き在宅で

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

事業を無料で実施することになりました。在宅で療養され

ている方のお宅へ管理栄養士が訪問し、療養者さんの「食

べること」を支援します。食事や栄養のことでお困りの時、

担当のケアマネジャーさんへご相談いただき、ななクラブ

または大阪府栄養士会へご連絡ください。 

 

「食」のことは、 

いつでも何でも 

ななクラブ栄養ケア

ステーションへ 

ご相談ください。 

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 

（公社）大阪府栄養士会 
TEL/FAX 06-6943-7970 

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、さつまいもを使ったおやつです。 

さつまいもは風邪の予防や疲労の回復、肌荒れ

に効くビタミン Cや便秘改善に効果がある食物

繊維が含まれています。 

 

さつまいも餅 

＜材料＞ 

 

 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

① さつまいもはきれいに洗い、ラップに包んで６００W

で５分～６分電子レンジで加熱する。 

② 耐熱皿に１ケ６等分に切った切り餅と水 300cc を

いれ、600w で３分程、餅が柔らかくなるまで電子

レンジで加熱する。 

③ ボウルに①と②を合わせ塩を入れ、熱いうちに。すり

こ木でいもをつぶしながら、餅がなめらかになるまで

混ぜ合わせる。 

④ A を合わせて、③を小さく丸めて転がしてまぶす。 

⑤ 。 

 

さつまいも・・・小１本（１５０ｇ） 

切り餅  ・・・３枚 

塩    ・・・少々 

 きなこ・・・大さじ３ 

A   砂糖 ・・・大さじ２ 

    塩  ・・・少々 

 

＜材料＞ 

さつまいも ・・・大１本（３００ｇ） 

   砂糖 ・・・大さじ３ 

A   卵黄 ・・・１個分 

コンデンスミルク・・・大さじ３ 

     水  ・・・150ｍｌ 

 B   粉寒天・・・4g 

 

 

 
ポイント 

蒸し器を使用する場合はさつま

いもは薄い輪切りにして、切り

餅と一緒にぬれぶきんを敷い

て、強火で 15 分程蒸します。 

展開メニュー 

③の生地を食べやすい大きさに

平たくし、黒ごまをつけてフラ

イパンで焼く。 

 

 

 

ポイント 

洋風のようかんです。 

出来上がりに、コンデン

スミルクや、ブルーベリ

ージャム、アイスクリー

ムなどをのせてもおいし

いです。 

 


