
　

天
気
予
報
で
「
命
に
危
険
が
お

よ
ぶ
暑
さ
」
と
い
っ
た
表
現
を
聞

く
こ
と
が
増
え
ま
し
た
。
こ
の
表

現
を
は
じ
め
て
聞
い
た
と
き
、
命

に
危
険
が
お
よ
ぶ
暑
さ
と
は
ど
れ

ほ
ど
暑
い
の
だ
ろ
う
か
と
思
っ
た

こ
と
を
記
憶
し
て
い
ま
す
が
、
皆

さ
ん
は
ど
の
よ
う
な
印
象
を
受
け

ま
し
た
か
？

　

こ
の
表
現
の
は
じ
ま
り
は
、
昨

年
７
月
に
、
気
象
庁
が
臨
時
記
者

会
見
を
開
い
て
「
命
の
危
険
が
あ

の
「
熱
中
症
予
防
サ
イ
ト
」
か
ら

確
認
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
暑

さ
指
標
に
応
じ
て
の
対
応
も
記
載

さ
れ
て
い
ま
す
。

●
熱
中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
∼
熱

中
症
予
防　

声
か
け
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

よ
り
∼

①
温
度
に
気
を
く
ば
ろ
う

　

今
い
る
と
こ
ろ
の
気
温
、
外
出

先
の
気
温
や
天
気
予
報
を
知
る
。

日
陰
を
選
ん
で
歩
く
。
打
ち
水
を

す
る
。
涼
し
い
素
材
の
服
を
着

る
。

②
飲
み
物
を
持
ち
歩
こ
う

　

の
ど
が
渇
く
前
に
こ
ま
め
に
水

分
補
給
を
す
る
。
し
っ
か
り
汗
を

か
い
た
時
は
、
塩
分
も
補
給
。

③
休
息
を
と
ろ
う

　

涼
し
い
場
所
で
休
息
。
通
気
性

の
良
い
寝
具
を
使
う
な
ど
、
ぐ
っ

カ
で
提
案
さ
れ
た
指
標
で
す
。
単

位
は
気
温
と
同
じ
摂
氏
度
⎝
℃
⎠

で
示
さ
れ
ま
す
が
、
そ
の
値
は
気

温
と
は
異
な
り
ま
す
。
人
体
の
熱

バ
ラ
ン
ス
に
与
え
る
影
響
が
大
き

い
①
湿
度
、
②
日
射
・
輻
射
な
ど

周
辺
の
熱
環
境
、
③
気
温
の
３
つ

の
要
素
を
取
り
入
れ
た
指
標
で

す
。
特
に
湿
度
の
影
響
は
大
き

く
、
湿
度
が
高
い
場
所
で
は
汗
の

蒸
発
が
う
ま
く
で
き
ず
に
熱
が
体

内
に
こ
も
り
、
熱
中
症
を
お
こ
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
気
温
が
低
く
て
も
、

暑
さ
指
数
が
高
け
れ
ば
熱
中
症
に

な
り
や
す
い
の
で
す
。
特
に
、
暑

さ
指
数
が
28

度
を
超
え
る
と
熱
中

症
の
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。

　

熱
中
症
予
防
に
は
、
気
温
と
あ

わ
せ
て
暑
さ
指
標
も
利
用
し
ま

し
ょ
う
。
暑
さ
指
標
は
、
環
境
省

る
暑
さ
」
お
よ
び
「
⎝
こ
の
猛
暑

は
⎠
ひ
と
つ
の
災
害
と
認
識
し
て

い
る
」
と
い
う
趣
旨
の
コ
メ
ン
ト

を
出
し
た
こ
と
か
ら
で
す
。

　

で
は
、
命
の
危
険
が
あ
る
暑
さ

と
は
ど
ん
な
暑
さ
を
表
現
し
た
も

の
な
の
で
し
ょ
う
か
？

　

新
語
時
事
用
語
辞
典
で
は
「
適

切
な
対
策
を
講
じ
な
け
れ
ば
誰
も

が
熱
中
症
な
ど
で
死
亡
に
至
る
危

険
の
あ
る
よ
う
な
猛
烈
な
暑
さ
」

と
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ひ
と
昔
前
の
夏
の
イ
メ
ー
ジ
や

「
気
合
い
」
だ
け
で
は
、
夏
を
乗

り
越
え
る
の
が
難
し
い
よ
う
で

す
。

●
暑
さ
指
数
｟
Ｗ
Ｂ
Ｇ
Ｔ
｠
を
利
用

し
よ
う
！

　

熱
中
症
を
予
防
す
る
こ
と
を
目

的
と
し
て
１
９
５
４
年
に
ア
メ
リ

す
り
眠
れ
る
工
夫
を
。

④
栄
養
を
と
ろ
う
∼
バ
ラ
ン
ス
よ

く
食
べ
、
朝
ご
飯
を
し
っ
か
り
食
べ

ま
し
ょ
う
∼

　

朝
食
を
抜
か
な
い
。
体
調
不
良

の
時
や
二
日
酔
い
の
時
は
特
に
注

意
。

⑤
声
を
か
け
あ
お
う

　

家
族
や
ご
近
所
同
士
で
、
「
水

分
と
っ
て
い
る
？
」
「
少
し
休
ん

だ
方
が
良
い
よ
」
な
ど
、
声
を
か

け
あ
う
。

　

本
年
の
夏
は
、
気
温
は
も
ち
ろ

ん
、
暑
さ
指
標
も
取
り
入
れ
て
、

熱
中
症
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
!!

⎝
参
考
：
環
境
省
熱
中
症
予
防
サ

イ
ト
⎠

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

作り方

材料（5個分）

ほうじ茶ティーパック

水

豆乳（調整）

生クリーム（植物性）

砂糖

　　 粉ゼラチン

　 　水　

ブルーベリー（冷凍）　

………… ３個

…………………………… 50cc

……………… 250cc

……… 100㏄

…………………… 大さじ２

………………… ７g

………………………… 50㏄

………… 50 g

一人分当たりの栄養価

エネルギー  136ｋcal

たんぱく質　　    4.1g

脂質　　　　　8.6g

塩分　　　    0.2ｇ

①Ａの水に粉ゼラチンを振り入れて

おく。

②小鍋に50㏄の水を入れて火にか

け、沸騰したらほうじ茶パックを入

れて火を消す。ふたをして３分ほど

蒸らす。これに豆乳を加えて再び火

にかけ、煮立ったら弱火にして2分

煮だし、パックを取り出す。砂糖を加

えて混ぜ溶かす。

③②に生クリームと①を加えて混ぜ溶

かす。粗熱が取れたら型に流し入

れ、冷蔵庫で冷やし固める。

④固まったゼリーを皿に盛り、ブルー

ベリーを飾る。

A

熱

中

症

予

防

こ

んに
ちは 保
健

師

で

す
ほうじ茶豆乳ゼリー
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