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（静岡産　紅ほっぺ）

材料

白餡（こしあん） 30g×2

適量きな粉
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プリモプラートプリモプラートプリモプラートプリモプラート3333ＦＦＦＦ
フランスへ留学！本場で料理・製菓を学ぶ専門学校

““““自分自分自分自分のののの体体体体はははは自分自分自分自分でででで守守守守るるるる””””時代時代時代時代。。。。このこのこのこの「「「「たからたからたからたから健康健康健康健康レターレターレターレター」」」」はははは病気治癒病気治癒病気治癒病気治癒のののの対処法対処法対処法対処法

ばかりでなくばかりでなくばかりでなくばかりでなく、、、、気気気気づきにくいづきにくいづきにくいづきにくい身体身体身体身体のののの黄色信号黄色信号黄色信号黄色信号チェックチェックチェックチェック法法法法などなどなどなど、、、、健健健健やかなやかなやかなやかな生活生活生活生活スタイルスタイルスタイルスタイル

創造創造創造創造にににに向向向向けたけたけたけた健康情報健康情報健康情報健康情報をををを取取取取りりりり上上上上げますげますげますげます。。。。

第第第第22号号号号 2011年年年年 5月月月月

賢賢賢賢いいいい間食間食間食間食のののの

楽楽楽楽しみしみしみしみ方方方方

１人分の栄養成分

エネルギー 107ｋｃａｌ

【【【【作作作作りりりり方方方方】】】】

①①①①いちごはへたをとらずさっといちごはへたをとらずさっといちごはへたをとらずさっといちごはへたをとらずさっと洗洗洗洗いますいますいますいます。。。。

②②②②白白白白のこしあんをのこしあんをのこしあんをのこしあんを30303030ｇｇｇｇにににに計計計計りますりますりますります。。。。

③③③③左左左左のののの写真写真写真写真のようにのようにのようにのように、、、、丸丸丸丸くしたくしたくしたくした白白白白あんをあんをあんをあんを、、、、

平平平平たくたくたくたく伸伸伸伸ばしばしばしばし「「「「いちごいちごいちごいちご」」」」をををを包包包包むむむむ。。。。

（（（（へたのへたのへたのへたの部分部分部分部分をををを出出出出してしてしてして包包包包むむむむ））））

④④④④器器器器にいちごをにいちごをにいちごをにいちごを盛盛盛盛りりりり付付付付けけけけ、、、、上上上上からきなからきなからきなからきな粉粉粉粉

をふりかけたらできあがりをふりかけたらできあがりをふりかけたらできあがりをふりかけたらできあがり。。。。

茶漉茶漉茶漉茶漉しでしでしでしで振振振振るとるとるとると写真写真写真写真のようにキレイにのようにキレイにのようにキレイにのようにキレイに仕仕仕仕

上上上上がりますがりますがりますがります。。。。

担当教員担当教員担当教員担当教員 大石大石大石大石 勝洋勝洋勝洋勝洋

・とっても簡単デザートです！お子様と一緒に、ちょっとした

おもてなしに、ほんのちょっと手を加えておしゃれなデザートを！

・今回のいちごは《静岡産 紅ほっぺ》を使用しています。

他のフルーツでも出来ますよ！
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シャトー・ド・ヴィニー
東海調理製菓専門学校フランス校



　

　　　国民健康・栄養調査によると、男性では61％、女性では77％の人が間食を摂っていま
　　した。そのうち、「毎日間食をとっている」という人の割合は、男性42％、女性57％でした。
　　間食は今では栄養補給の他に、気分転換や生活に楽しみを与える役割もしていて、多くの
　　人の生活になくてはならないものと定着しつつあります。

　　　間食というと、皆さんはどのようなものを思い出しますか？
　　「「「「洋菓子洋菓子洋菓子洋菓子やややや和菓子和菓子和菓子和菓子！！」「！！」「！！」「！！」「間食間食間食間食はははは甘甘甘甘いものいものいものいもの」」」」などを思い出す方が多いのではないかと思い
　　ます。
　　間食は、朝食、昼食、夕食以外に摂取するエネルギー源となる飲食物のことです。
　　そうなるとテレビを見ながら何気なく飲んでいるお茶やコーヒーも間食の一つです。
　　「私は間食してないわ」と言う人でも、もしかしたら「間食」と意識していなくても、無意識に
　　摂っているということがあるかもしれません！！

　

　　　　※※※※食事制限食事制限食事制限食事制限などをしているなどをしているなどをしているなどをしている人人人人などはなどはなどはなどは、、、、このこのこのこの数値数値数値数値がががが変変変変わってきますのでわってきますのでわってきますのでわってきますので、、、、あくまであくまであくまであくまで目安目安目安目安としてとしてとしてとして
　　　　　　　　おおおお考考考考ええええ下下下下さいさいさいさい。。。。

お菓子を買う時は　●●●●栄養成分表示栄養成分表示栄養成分表示栄養成分表示をををを確認確認確認確認するするするする
                       ●                       ●                       ●                       ●小袋小袋小袋小袋にわかれているにわかれているにわかれているにわかれている商品商品商品商品をををを選選選選ぶぶぶぶ  なども賢く付き合うポイントです。

　　　　　　　　でもでもでもでも間食間食間食間食はははは好好好好きだとやめられないしきだとやめられないしきだとやめられないしきだとやめられないし、、、、ストレスがたまりますよね・・・ストレスがたまりますよね・・・ストレスがたまりますよね・・・ストレスがたまりますよね・・・

“自分自分自分自分のののの食習慣食習慣食習慣食習慣やややや生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣にににに合合合合わせてわせてわせてわせて上手上手上手上手にににに摂摂摂摂ることることることること””””をををを心心心心がけましょうがけましょうがけましょうがけましょう！！！！

間食間食間食間食でででで摂摂摂摂ってよいとされるカロリーはってよいとされるカロリーはってよいとされるカロリーはってよいとされるカロリーは約約約約200200200200kcalkcalkcalkcalです。

特集特集特集特集 賢い間食の楽しみ方

★★★★無料無料無料無料でででで栄養相談栄養相談栄養相談栄養相談をををを行行行行っておりますっておりますっておりますっております★★★★

気気気気がついたがついたがついたがついた時時時時にはにはにはには

1111食分食分食分食分のカロリーに・・・のカロリーに・・・のカロリーに・・・のカロリーに・・・

食食食食べすぎるとべすぎるとべすぎるとべすぎると

糖分糖分糖分糖分のとりすぎに・・・のとりすぎに・・・のとりすぎに・・・のとりすぎに・・・ 管理栄養士管理栄養士管理栄養士管理栄養士が個々のライフスタイルにあった

アドバイスをさせていただきます。

““““間食間食間食間食についてもっとについてもっとについてもっとについてもっと詳詳詳詳しくしくしくしく知知知知りたいというりたいというりたいというりたいという方方方方””””
ぜひぜひぜひぜひ薬局薬局薬局薬局スタッフにおスタッフにおスタッフにおスタッフにお声声声声かけかけかけかけ下下下下さいさいさいさい！！！！！！！！

ほとんどほとんどほとんどほとんど消費消費消費消費されずされずされずされず

体体体体にににに蓄積蓄積蓄積蓄積

間食間食間食間食のエネルギーのエネルギーのエネルギーのエネルギー

(190ml)

22221111

どうしたらよいでしょう・・・どうしたらよいでしょう・・・どうしたらよいでしょう・・・どうしたらよいでしょう・・・。 。 。 。 
ぜひぜひぜひぜひ薬局薬局薬局薬局スタッフにおスタッフにおスタッフにおスタッフにお声声声声かけかけかけかけ下下下下さいさいさいさい！！！！！！！！


