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ご存知ですか？
　いちごはビタミンＣが豊富で、風邪をひきにくくしたり、肌の調子を
整えるなど、カラダを元気に保つ働きをしてくれます。フレッシュな酸
味と甘みを、色々な食べ方で楽しみましょう。

【
作
り
方
】

①
い
ち
ご
は
乱
切
り
に
す
る
。

②
鍋
に
水
・
粉
寒
天
を
入
れ
て
火

に
か
け
沸
騰
し
て
か
ら
１
分
ほ

ど
煮
溶
か
す
。

③
砂
糖
・
レ
モ
ン
汁
を
加
え
、
再

び
沸
騰
さ
せ
よ
く
溶
か
し
、
火

を
止
め
粗
熱
を
と
る
。

④
③
の
寒
天
液
を
容
器
に
注
ぎ
、

少
し
表
面
が
固
ま
り
始
め
た
ら

い
ち
ご
を
散
ら
し
、
冷
蔵
庫
で

冷
や
し
固
め
る
。

⑤
固
ま
っ
た
ら
切
り
分
け
て
、
お

好
み
で
練
乳
ソ
ー
ス
を
か
け
る
。

【
栄
養
量
（
１
人
分
）】

　
エ
ネ
ル
ギ
ー　
41
㌔
㌍

　
食
塩
相
当
量　
０
㌘

■
問
い
合
わ
せ

　
健
康
づ
く
り
課
健
康
増
進
担
当

（
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
内
）

　
　
　
　
　
☎
２
３
‐
４
３
１
０

【材料（８切れ分）】
・いちご・・・・・・ 150g
・水・・・・・・・・500㎖
・粉寒天・・・・・・・ 4g
・砂糖・・・・・・・・50g
・レモン汁・・・・小さじ１
〈練乳ソース〉
・練乳・・・・・・大さじ１
・牛乳・小さじ１～大さじ１

知っ得！食育ひろば　－食改推の簡単レシピ！－

「 いちご羹
かん

 」季節の果物を
味わう！


