
作り方

材料（4人分）

　粉ゼラチン　　　　　

　水　　　　　　　

牛乳　　　　　　　　

砂糖　　　　　　　　　

プレーンヨーグルト　 

季節の果物　　　　　　

1人分当たりの栄養価

エネルギー  

たんぱく質

①ゼラチンは水に振り入れてふやかして

おく。

②鍋に牛乳、砂糖を入れ、弱火にかける。

沸騰する前に火からおろし、①のゼラ

チンを入れて溶かす。粗熱をとる。

③ヨーグルトを加えてよく混ぜ、水でぬら

した型に流し入れ、冷やし固める。

④固まったら器に盛り、果物を添える。

ヨーグルトババロア

…………………… ５ｇ

………………………… 大さじ２

……………………… 100 cc

…………………………… 30ｇ

………… 150ｇ

…………………… 適量

72ｋcal

3.4g

脂質

塩分　

2.1g

0g

　
お
よ
そ
20
本
以
上
の
歯
が
あ
れ
ば
、
硬
い

食
品
で
も
ほ
ぼ
満
足
に
噛
め
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
す

べ
て
の
世
代
が
む
し
歯
や
歯
周
病
を
し
っ

か
り
予
防
し
、
で
き
る
だ
け
歯
を
失
わ
な
い

よ
う
に
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
歯
周
病
と
は

　
細
菌
が
歯
茎
に
炎
症
を
起
こ
し
、
徐
々

に
周
り
の
組
織
を
破
壊
し
て
い
く
感
染
症

で
す
。
痛
み
な
ど
が
少
な
く
気
づ
か
な
い

う
ち
に
進
行
し
ま
す
。出
血
な
ど
の
後
、
歯

が
自
然
と
抜
け
落
ち
る
ほ
ど
の
重
症
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
全
年
代
で
歯
周
病

は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
よ
う
に
磨
き
ま
し
ょ
う
。

デ
ン
タ
ル
グ
ッ
ズ
を
使
い
ま
し
ょ
う
　
デ

ン
タ
ル
フ
ロ
ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ
を
定
期
的

に
利
用
し
て
、
歯
と
歯
の
間
を
掃
除
し
ま

し
ょ
う
。

●
歯
科
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

　
40
歳
、
50
歳
、
60
歳
、
70
歳
の
節
目
の
年
齢 

に
な
る
人
へ
５
月
末
に
歯
科
検
診
受
診
券

を
郵
送
し
て
い
ま
す
。

実
施
期
間
　
６
月
１
日
~
令
和
６
年
２
月
29
日

料
金
　
５
０
０
円

場
所
　
市
内
の
歯
科
検
診
実
施
医
療
機
関

事
前
予
約
　
必
要
。受
診
す
る
医
療
機
関
に

電
話
し
て
く
だ
さ
い
。

持
っ
て
く
る
も
の
　
受
診
券
と
本
人
確
認
書

類(
保
険
証
な
ど
)、料
金

※

生
活
保
護
を
受
給
す
る
人
は
無
料
券
を

発
行
し
ま
す
の
で
、
受
診
前
に
保
健
セ
ン

タ
ー
に
来
て
く
だ
さ
い
。

元
気
づ
く
り
課
　
保
健
師

※

:
歯
周
病
と
糖
尿
病
を
合
併
す
る
と
重

症
化
し
や
す
い
？
　
糖
尿
病
は
免
疫
機
能

の
低
下
や
口
の
乾
き
を
起
こ
し
ま
す
。
口

腔
内
が
乾
く
と
歯
周
病
菌
が
増
殖
し
や
す

く
、
免
疫
機
能
が
落
ち
て
い
る
と
歯
茎
の

炎
症
も
進
行
し
や
す
い
で
す
。
さ
ら
に
、
歯

周
病
菌
は
血
糖
値
を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン
で

あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
低
下
さ
せ
、

糖
尿
病
が
進
行
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ

の
悪
循
環
に
陥
ら
な
い
た
め
に
、
同
時
に

治
療
・
予
防
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
歯
周
病
予
防
の
た
め
に
で
き
る
こ
と

歯
ブ
ラ
シ
の
選
び
方
は
？
　
ヘ
ッ
ド
は
小

さ
め
で
持
ち
や
す
い
も
の
、
毛
の
固
さ
は

や
わ
ら
か
め
か
ら
普
通
の
も
の
を
使
い
ま

し
ょ
う
。１
カ
月
が
交
換
の
目
安
で
す
。

持
ち
方
は
？
　
ペ
ン
を
持
つ
よ
う
に
軽
く

握
り
ま
し
ょ
う
。グ
ー
の
手
で
握
る
と
、
力

が
入
り
す
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。

磨
き
方
は
？
　
歯
と

歯
茎
の
境
目
を
重
点
的

に
磨
き
ま
し
ょ
う
。
毛

先
を
な
な
め
45
度
の
角

度
で
あ
て
、
歯
茎
を

歯
・
口
腔
の
健
康
を
守
ろ
う

８月の相談

すこやか相談
（健康栄養相談）

高齢者のためのすこやか相談
（健康・口腔・栄養）

11日㈮ 9：30～12：00

11日㈮ 9：00～11：30

元気づくり課
☎（９２８）２０００

要予約
高齢者支援課
☎（９２９）３２１０

日時 問い合わせ

こんにちは

保健師
です

夏野菜を使った料理教室
問い合わせ　元気づくり課（保健センター）

　　　　　　　　　☎（928）2000　　（928）7143

genki@city.dazaifu.lg.jp

日　　時

場　　所

対 象 者

定　　員

参 加 費

持ってくるもの

申込締切

８月18日㈮

午前10時～午後１時

いきいき情報センター

２階調理室

市民

30人（先着順）

5００円

エプロン・ふきん（食器用・台ふき用）

各１枚・三角巾

８月10日㈭

託児あり（要予約、先着順）

・ラップで作る簡単キンパ

・ゴーヤのナムル

・とうもろこしの中華スープ

・すいかの二色ゼリー

※食生活改善推進会の皆さんによる教室です。

※申し込みでは氏名・住所・電話番号

　託児ありの場合はお子さんの年齢をお伝

　えください。

FAX

メニュー

□ 朝起きた時に、口の中がネバネバする

□ 歯みがきのときに出血する

□ 硬いものが噛みにくい

□ 口臭が気になる

□ 歯肉がときどき腫れる

□ 歯肉が下がって、歯と歯の間にすきまが

　 できた

□ 歯がグラグラする

●歯周病の自覚症状とセルフチェック
⇒ １つでも当てはまると歯周病の可能性があります。

歯科医療機関で検査を受けてみましょう。

□ 45 歳以上の人

□ 喫煙者

□ 妊娠中

□ 糖尿病にかかっている人（※）

□ 歯のみがき方が悪い人

　歯周病が起こりやすい人です。

定期的に歯科検診を受けましょう。

⇒

(186) 問い合わせ　
環境課（☎内線361）

　　「
代
引
き
」と
は
、
通
信
販
売
な
ど
で
購
入
し

た
商
品
の
代
金
を
商
品
到
着
と
同
時
に
配
送

業
者
に
支
払
い
、
商
品
を
受
け
取
る
配
送
サ
ー

ビ
ス
で
す
。

　
注
文
を
し
て
い
な
い
、
ま
た
は
電
話
勧
誘
さ

れ
た
際
に
断
っ
た
の
に
も
関
わ
ら
ず
一
方
的

に
商
品
を
送
り
付
け
、
金
銭
を
要
求
す
る
、
悪

質
な
事
業
者
に
よ
る
「
送
り
付
け
商
法
」
は
以

前
よ
り
あ
る
手
口
で
す
。最
近
、
大
手
ネ
ッ
ト

通
販
サ
イ
ト
か
ら
発
送
さ
れ
た
荷
物
が
代
引

き
で
届
き
、
支
払
っ
て
受
け
取
っ
た
が
、
中
身

は
全
く
身
に
覚
え
の
な
い
商
品
だ
っ
た
と
い

う
、
通
販
サ
イ
ト
を
悪
用
し
た
荷
物
の
送
り
付

け
に
関
す
る
相
談
が
多
く
寄
せ
ら
れ
て
い
ま

す
。

　
大
手
ネ
ッ
ト
通
販
サ
イ
ト
で
は
、
自
身
が
購

入
し
た
商
品
を
他

人
の
名
前
と
住
所

宛
て
に
送
付
で
き

ま
す
。ま
た
、
荷
札

の
送
り
主
は
通
販

サ
イ
ト
の
名
前
と

な
る
の
で
、
誰
が

送
っ
て
き
た
も
の
な
の
か
特
定
す
る
の
は
困

難
で
す
。

 

ア
ド
バ
イ
ス

■
身
に
覚
え
の
な
い
商
品
が
届
い
た
ら
受
け

取
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

　
大
手
の
通
販
サ
イ
ト
か
ら
だ
と
安
心
せ
ず

に
、
特
に
家
族
宛
て
の
荷
物
な
ど
受
け
取
る

べ
き
か
判
断
で
き
な
い
時
は
、
一
旦
持
ち

帰
っ
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

■
代
引
き
で
支
払
っ
て
し
ま
っ
た
場
合
は
、
早

急
に
発
送
元
に
連
絡
し
ま
し
ょ
う

　
代
引
き
の
返
金
を
配
送
業
者
に
求
め
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
通
販
サ
イ
ト
の
運
営
事

業
者
に
、
身
に
覚
え
の
な
い
商
品
で
あ
る
こ

と
を
伝
え
、
返
品
や
返
金
の
依
頼
を
し
ま

し
ょ
う
。

■
家
族
で
ル
ー
ル
を
決
め
て
お
き
ま
し
ょ
う

　
普
段
か
ら
の
備
え
と
し
て
、
通
販
を
利
用

し
た
場
合
は
、
代
引
き
な
ど
の
支
払
い
方
法

を
含
め
、
必
ず
家
族
へ
伝
え
て
お
く
な
ど
家

族
間
で
ル
ー
ル
を
決
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

太
宰
府
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

毎
週
月
~
金
曜
日

午
前
９
時
30
分
~
午
後
４
時

(
正
午
~
午
後
１
時
ま
で
は
昼
休
み
)

※

予
約
不
要
・
無
料

※

電
話
で
の
相
談
も
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　  

(
内
線
３
４
８
ま
で
)

場
所
　
市
役
所
２
階
消
費
生
活
相
談
室

年
末
年
始
、

祝
日
を
除
く

)

)

身
に
覚
え
の
な
い

「代
引
き
」
の
荷
物
に
ご
用
心

　本年度から 「一人ひとりごみ減量プロジェクト」 として、 太宰府市まち・

ひと ・ しごと創生総合戦略 （まちづくりビジョン） で定める、 令和６年度

までに１人１日あたりもえるごみの排出量 600 グラム / 人 ・ 日を達成する

ため、 今後もごみ減量政策を進めていきます。

　一人ひとりが、 ごみ減量に取り組みましょう。

もえるごみ減量の心得

１． 水キリ

　水分を含む生ごみを 「ギュッとひと絞り」 するだけでごみの減量につながります。 乾燥式

の生ごみ処理機を活用すれば、 生ごみに含まれる 70％の水分を削減することができます。

市では生ごみ処理機購入費補助しています。 （ページ ID ： 3634）

２． 食べキリ

　料理は美味しく食べ切りましょう。 食べきれなかったときは、 冷蔵 ・ 冷凍で保管しましょう。 外食は食べきれる分だ

け注文し、 残さず食べましょう。

３． 使いキリ

　買いすぎに注意しましょう。 冷蔵庫を確認して消費期限が切れた食品のチェックや、 同じものを買ってしまうムダを

なくしましょう。 本市ではフードドライブ事業も年４回実施しています。 （ページ ID ： 16506）

　それでも残った場合は、 ダンボールコンポストを利用し、 生ごみをたい肥化してリサイクルしましょう。 ダンボール

コンポストの講座を実施しています。 （ページ ID ： 1252）

ごみ分別の心得

　家庭から出るごみをきちんと分別し、 資源化することもごみ減量につながります。 市では意識

向上のため、 分別ができていないごみ袋に警告シールを貼付しています。 警告シールを貼付した

ごみは回収しませんので、 きちんと分別し直してごみ出しをしてください。 （ページ ID ： 7314）

太宰府市役所　代表電話 (921)2121  FAX (921)1601市ホームページアドレス　https://www.city.dazaifu.lg.jp/ 2223 広報だざいふ 2023.8 （令和 5 年）広報だざいふ 2023.8 （令和 5 年）


