
おひな様のお祝いに

三 色 寒 天

エネルギー…88kcal 脂質…0.4g
塩分相当量…0g たんぱく質…0.4g  
食物繊維…0.7g

（１人分）

緑色
ほうれんそう　　… 100ｇ
粉寒天　　　　　… 4ｇ
水　　　　　　　…２カップ
砂糖　　　　　　…１カップ
白色
粉寒天　　　　　… 4ｇ
水　　　　　　　…１カップ
牛乳　　　　　　…１カップ
砂糖　　　　　　…１カップ
赤色
にんじん　　　　… 100ｇ
粉寒天　　　　　… 4ｇ
水　　　　　　　…１カップ
オレンジジュース
（果汁100％）…１カップ
砂糖　　　　　　…１カップ
レモン汁　　　　…少々

＜緑色＞
① ほうれん草は柔らかめに茹で、分量の半分の水とミキサーにかける。
② 鍋に寒天と分量の半分の水を入れてよく煮溶かし、①と砂糖を加える。
③ 型に流し込み、固める。
＜白色＞
① 鍋に寒天と分量の水を入れてよく煮溶かし、牛乳と砂糖を加える。
② まだ固まりきらない緑色の寒天の上に白色の寒天を流し込み固める。
＜赤色＞
① にんじんは皮をむき、柔らかくなるまで茹でてオレンジジュースと一緒にミキ
サーにかける。

② 鍋に寒天と分量の水を入れてよく煮溶かし、①と砂糖を加える。火を止めてレ
モン汁を加える。

③ まだ固まりきらない白色の寒天の上に赤色の寒天を流し込み固める。
※三色が固まったら菱形に切り、お皿に盛りつける。

骨
粗
鬆
症
を
予
防
し
よ
う

こ
れ
は
、
閉
経
を
迎
え
女
性
ホ
ル
モ

ン
の
ひ
と
つ
で
あ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の

分
泌
量
が
急
激
に
減
少
す
る
た
め
で

す
。
女
性
は
男
性
に
比
べ
生
ま
れ
つ
き

骨
が
細
く
で
き
て
い
る
上
に
、
こ
う
し

た
ホ
ル
モ
ン
の
変
化
で
ダ
メ
ー
ジ
を
受

け
る
た
め
、
男
性
よ
り
も
圧
倒
的
に
骨

粗
鬆
症
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。

年
齢
と
と
も
に
骨
量
が
減
少
す
る
の

を
完
全
に
止
め
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
減
少
す
る
ス
ピ
ー
ド
を

遅
く
す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。

骨
を
強
く
す
る
た
め
に
は

①
カ
ル
シ
ウ
ム
を
し
っ
か
り
摂
り
ま
し

ょ
う

成
人
が
１
日
あ
た
り
に
摂
り
た
い

カ
ル
シ
ウ
ム
の
目
安
量
は
600
〜
900
mg

と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
実
際
に
は
８

割
程
度
し
か
摂
れ
て
い
ま
せ
ん
。
目

安
量
を
上
回
る
く
ら
い
の
目
標
を
持

っ
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
食
品

を
た
く
さ
ん
摂
り
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
（
魚
介
類
・

き
の
こ
類
に
多
く
含
ま
れ
る
）
は
腸

管
で
効
率
よ
く
カ
ル
シ
ウ
ム
を
取
り

込
む
の
を
助
け
、
ビ
タ
ミ
ン
K2
（
納

豆
、チ
ー
ズ
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
）

は
骨
の
形
成
を
助
け
る
働
き
が
あ
り

ま
す
の
で
、
い
っ
し
ょ
に
摂
る
と
効

果
的
で
す
。

リ
ン
（
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
、
ス

ナ
ッ
ク
菓
子
等
に
多
く
含
ま
れ
る
）

は
、
摂
り
す
ぎ
る
と
カ
ル
シ
ウ
ム
の

吸
収
が
悪
く
な
り
ま
す
の
で
摂
り
す

ぎ
に
は
十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

②
適
度
な
運
動
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

運
動
に
よ
り
適
度
に
骨
に
力
（
負

荷
）
が
か
か
る
と
、
骨
を
つ
く
る
細

胞
が
活
性
化
し
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
骨

に
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
特
別
な

ス
ポ
ー
ツ
を
行
う
必
要
は
な
く
、
日

常
生
活
の
中
で
こ
ま
め
に
体
を
動
か

す
く
ら
い
で
十
分
で
す
。
意
識
し
て

体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
か
ら
暖
か
く
な
っ
て
き
ま
す

の
で
、
い
つ
も
よ
り
多
く
歩
く
こ
と

か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

骨
粗
鬆
症
は
、
字
の
ご
と
く
骨
の
組

織
が
粗
く
な
り
、
鬆
（
す
）
が
入
っ
た

よ
う
に
ス
カ
ス
カ
に
な
る
状
態
を
い
い

ま
す
。
健
康
な
骨
は
組
織
が
し
っ
か
り

し
て
い
て
密
度
が
高
く
丈
夫
で
す
が
、

骨
粗
鬆
症
に
な
る
と
骨
が
も
ろ
く
な
る

た
め
、
日
常
生
活
の
ち
ょ
っ
と
し
た
動

作
や
転
倒
で
骨
折
を
引
き
起
こ
し
て
し

ま
い
ま
す
。

一
般
に
男
性
の
方
が
女
性
よ
り
体
が

大
き
く
、
骨
も
太
く
て
頑
丈
、
骨
量
も

多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
男
女
と
も

骨
量
は
10
代
後
半
か
ら
20
代
に
か
け
て

ピ
ー
ク
と
な
り
、
30
代
後
半
か
ら
40
代

前
半
頃
か
ら
減
少
し
始
め
、
特
に
女
性

で
は
50
代
か
ら
急
激
に
減
少
し
ま
す
。

岡
田
ク
リ
ニ
ッ
ク

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
月
〜
金
曜
日
　
８：

30
〜
17：

00

土
曜
日
　
８：

30
〜
12：

00

（
※
た
だ
し
21
日
は
休
み
）

●
問
い
合
わ
せ
　
　

22
‐
２
７
１
７

長
門
総
合
病
院

●
３
ヵ
月
児
健
康
診
査
（
110
日
以
降
）

・
毎
週
火
曜
日
　
13：

00
〜
14：

00

（
※
た
だ
し
21
日
は
休
み
）

●
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
３
／
２

16

13：

00
〜
14：

00

●
問
い
合
わ
せ
　
　

22
‐
２
２
２
０

木
村
ク
リ
ニ
ッ
ク

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
３
／
14

14：

00
〜
14：

30

●
問
い
合
わ
せ
　
　

32
‐
０
０
０
８

友
近
内
科
循
環
器
科
医
院

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
３
／
９

14：

00
〜
14：

30

●
問
い
合
わ
せ
　
　

32
‐
１
１
８
０

清
水
医
院

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
３
／
15

14：

00
〜
14：

30

●
問
い
合
わ
せ
　
　

32
‐
０
０
５
６

共
通
事
項

母
子
健
康
手
帳
と
乳
児
一

般
健
康
診
査
受
診
票
を
持
参
の
こ
と

乳

児

健

康

診

査

●
対
象
　
15
年
３
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
３
／
22

13：

00
〜
13：

30

●
会
場
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の
　
母
子
健
康
手
帳
等

３
歳
児
健
康
診
査

●
対
象
　
成
人

●
日
時
・
場
所

・
毎
週
木
曜
日
　
９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
毎
週
木
曜
日

９：

00
〜
12：

00

健

康

相

談

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

●
日
時
・
場
所

・
３
／
３

・
17

９：

00
〜
11：

30
、
13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
３
／
１

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
３
／
３

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
３
／
17

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
３
／
17

10：

00
〜
12：

00

日
置
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

育

児

相

談

１
歳
６
ヵ
月
児
健
康
診
査

●
対
象
　
16
年
８
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
３
／
８

13：

00
〜
13：

30

●
会
場
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の

母
子
健
康
手
帳
等

血
圧
や
体
力
を
測
定
し
、
自
分
の

健
康
状
態
や
体
力
が
ど
の
く
ら
い
な

の
か
チ
ェ
ッ
ク
で
き
ま
す
。
ま
た
、

ご
家
庭
の
み
そ
汁
の
塩
分
濃
度
を
測

る
こ
と
で
、
日
頃
食
べ
て
い
る
食
事

の
塩
分
に
つ
い
て
考
え
て
い
た
だ
く

コ
ー
ナ
ー
も
あ
り
ま
す
。

気
軽
に
ご
参
加
い
た
だ
き
、
健
康

づ
く
り
に
役
立
て
て
み
ま
せ
ん
か
。

●
日
時
・
場
所

・
３
／
９

13：

30
〜
15：

30

通
　
公
民
館

・
３
／
15

９：

30
〜
11：

30

俵
山
公
民
館

・
３
／
20

13：

30
〜
15：

30

長
門
市
物
産
観
光
セ
ン
タ
ー

●
内
容
　

健
康
・
体
力
チ
ェ
ッ
ク

わ
が
家
の
み
そ
汁
塩
分
濃
度
測
定

ミ
ニ
講
話

個
別
相
談
（
希
望
者
）

●
持
っ
て
く
る
も
の

筆
記
用
具
、
健
康
手
帳

※
み
そ
汁
の
塩
分
濃
度
測
定
を
希
望

す
る
人
は
、
少
量
の
み
そ
汁
を
こ

ぼ
れ
な
い
よ
う
に
ビ
ン
等
に
入
れ

て
お
持
ち
く
だ
さ
い

※
体
力
チ
ェ
ッ
ク
を
希
望
さ
れ
る
人

は
、
動
き
や
す
い
服
装
と
靴
で
お

越
し
く
だ
さ
い

●
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

健
康
増
進
課
　
成
人
係

23
‐
１
１
３
３

●
日
時
・
場
所

・
３
／
17

14：

00
〜
15：

30

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
生
後
５
、
６
カ
月
児
と
保
護
者

●
日
時
・
場
所

・
３
／
28

13：

30
〜
15：

30

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
生
後
３
、
４
カ
月
児
と
保
護
者

育

児

学

級
三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
３
／
１

９：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
３
／
１

13：

00
〜
15：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
３
／
７

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
３
／
10

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

・
３
／
20

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
３
／
24

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
妊
婦
と
そ
の
家
族

●
日
時
・
場
所

第
１
課
　
３
／
７

９：

30
〜
14：

30

第
２
課
　
３
／
14

13：

30
〜
16：

00

第
３
課
　
３
／
28

９：

30
〜
14：

30

※
会
場
は
い
ず
れ
も
長
門
市
保
健
セ
ン

タ
ー

妊

婦

学

級

地
区
健
康
相
談
会

参
加
者
募
集

（20人分）
24.5cm×32cmの型を使用


