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ミルクかん

材料（4人分）：1人分　85kcal カルシウム 60mg

牛乳 ......................................   200ｍl　　　

粉寒天 ...................................   3ｇ　　

水 .........................................   200ｍl　

砂糖 ......................................   30ｇ

キウイフルーツ .......................   1/2個

みかん缶 ................................   8 粒

作り方
①　鍋に粉寒天と水を入れて火にかけ、かき混ぜな
がらとかす。とけたら、さらに2分煮たてる。

②　①に砂糖を入れとかし、火を止めてから牛乳を
加えて混ぜる。型に流し込み、冷やし固める。

③　キウイフルーツは皮をむき、輪切りにし半分に
切る。

④　②を型から出し、切り分けて器に盛りつける。
　　③のキウイフルーツとみかんを飾る。

※牛乳が苦手な方もおいしく食べられる冷たいデ
ザートです。

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室（
特
定
保
健
指
導
）に

参
加
し
ま
し
ょ
う

▲いろいろな血流パターン ▲指の血流をモニターでチェック

▼正常状態

▼脂質過剰状態

▼アレルギー状態

▼糖代謝弱状態

　

特
定
健
診
を
受
け
た
結
果
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

ま
た
は
そ
の
予
備
群
に
該
当
し

た
方
に
は
、
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教

室
の
ご
案
内
の
は
が
き
を
郵
送

し
ま
す
の
で
、
お
申
込
く
だ
さ

い
。

　

保
健
師
、
ま
た
は
管
理
栄
養

士
が
健
診
結
果
を
説
明
し
、
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
か

ら
脱
出
す
る
た
め
に
、
生
活
習

慣
の
改
善
を
一
緒
に
考
え
ま
す
。

※ 

初
回
と
最
終
回（
６
ヶ
月
後
）

に
、
手
の
指
を
モ
ニ
タ
ー
に

写
し
血
流
観
察
を
し
ま
す
。

指
先
の
血
管
の
形
で
、
食
事

の
傾
向
や
睡
眠
不
足
な
ど
生

活
習
慣
の
傾
向
が
わ
か
り
ま

す
。（
皮
膚
が
厚
い
場
合
、

測
定
で
き
な
い
こ
と
も
あ
り

ま
す
。）

●
特
典

①
生
活
習
慣
の
改
善
に
活
用
で

き
る
健
康
ダ
イ
ア
リ
ー
や
歩

数
計
を
差
し
上
げ
ま
す
。

②
運
動
教
室
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

医
師
講
演
会
、
栄
養
講
座
な

ど
に
無
料
で
参
加
で
き
ま
す
。

（
調
理
は
材
料
代
負
担
あ
り
）

●
平
成
25
年
度
の
参
加
状
況

　

１
０
０
人
が
６
ヶ
月
間
、
生

活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
み
、

平
均
で
体
重
マ
イ
ナ
ス
０
・
７

㎏
の
改
善
が
み
ら
れ
ま
し
た
。

こ
の
ま
ま
継
続
し
て
い
く
と
３

年
間
で
約
マ
イ
ナ
ス
４
㎏
の
減

量
が
無
理
な
く
で
き
ま
す
。

●
ご
案
内
が
届
い
た
方
へ

　

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
に
参
加

し
て
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
か
ら
脱
出
・
改
善
し
ま

し
ょ
う
。
み
な
さ
ん
の
参
加
を

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

◆
問
い
合
わ
せ　

　

健
康
管
理
課
健
康
管
理
班

　

☎（
82
）３
４
０
０

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
の
内
容
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