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●
日
焼
け
の
予
防
方
法
と
応
急
処
置

　

日
焼
け
対
策
で
一
番
有
効
な
の

は
、
肌
の
露
出
を
控
え
、
帽
子
や
日

傘
、
サ
ン
グ
ラ
ス
な
ど
で
肌
に
あ

た
る
紫
外
線
量
を
減
ら
す
こ
と
で

す
。
日
焼
け
止
め
ク
リ
ー
ム
を
使
用

す
る
場
合
は
、
使
用
方
法
や
分
量
を

守
り
、
日
常
生
活
で
は
S
P
F

20
、

P
A
+
+
ま
で
の
も
の
、海
に
行
っ

た
と
き
や
長
時
間
の
屋
外
ス
ポ
ー

ツ
を
す
る
と
き
は
S
P
F

40
―
50
、

P
A
+
+
+
の
も
の
を
使
用
す
る

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
ま
た
、

こ
ま
め
に
塗
り
直
す
こ
と
が
大
切
で

す
。（
※
S
P
F
：
し
み
や
そ
ば
か

す
・
皮
膚
が
ん
の
原
因
と
な
る
紫
外

線 

B 

波
（
U
V
B
）
を
カ
ッ
ト
す
る

力
を
表
し
た
も
の　

P
A
：
皮
膚
を

黒
く
す
る
だ
け
で
な
く
、
し
わ
や
た

る
み
の
原
因
と
な
る
紫
外
線 

A 

波

（
U
V
A
）の
防
止
効
果
を
表
し
た
も

の
）

　

日
差
し
が
強
く
な
り
、
日
焼
け
対

策
が
欠
か
せ
な
い
季
節
と
な
り
ま
し

た
。
福
岡
県
は
例
年
7
月
～
8
月
に

紫
外
線
量
の
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
。

日
焼
け
に
関
す
る
正
し
い
知
識
を
身

に
つ
け
、
紫
外
線
か
ら
肌
を
守
り
ま

し
ょ
う
。

●
日
焼
け
の
種
類

　

太
陽
光
に
含
ま
れ
る
紫
外
線
に
は

体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
つ
く
る
働
き

が
あ
る
た
め
、
以
前
は
日
光
浴
が
体

こ

んに
ちは 保
健
師
で
す

日
焼
け
対
策

　
　
　

し
て
い
ま
す
か
？

●
肌
や
体
へ
の
影
響

　

日
焼
け
は
、医
学
的
に
は「
日
光
皮

膚
炎
」
と
呼
ば
れ
、
日
光
、
特
に
紫

外
線
に
よ
る
や
け
ど
の
一
種
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
日
焼
け
を
す
る
と
、
ひ

り
ひ
り
し
た
痛
み
や
ほ
て
り
な
ど
が

起
こ
り
ま
す
が
、
サ
ン
バ
ー
ン
状
態

が
悪
化
す
る
と
、
水
ぶ
く
れ
や
む
く

み
を
発
症
し
、
痛
み
が
ひ
ど
く
な
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
紫
外
線

は
肌
の
老
化
を
早
め
、し
わ
や
し
み
、

た
る
み
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
紫

外
線
を
浴
び
る
時
間
が
長
い
ほ
ど
、

皮
膚
が
ん
を
発
症
す
る
可
能
性
が
高

ま
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

日
焼
け
に
よ
る
影
響
は
皮
膚
の
症

状
だ
け
で
な
く
、
頭
痛
や
発
熱
、
吐

き
気
な
ど
の
全

身
症
状
を
お
こ

す
場
合
も
あ
る

た
め
注
意
が
必

要
で
す
。

に
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か

し
近
年
で
は
1
日
15
分
ほ
ど
日
光
を

浴
び
れ
ば
必
要
な
量
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

が
生
成
さ
れ
る
こ
と
が
分
か
り
、
む

し
ろ
紫
外
線
を
過
剰
に
浴
び
る
こ
と

に
よ
る
健
康
へ
の
影
響
が
懸
念
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

日
焼
け
に
は
、肌
が
赤
く
な
る「
サ

ン
バ
ー
ン
」と
肌
が
黒
く
な
る「
サ
ン

タ
ン
」
の
2
種
類
が
あ
り
ま
す
。
サ

ン
バ
ー
ン
は
、
紫
外
線
に
よ
っ
て
皮

膚
に
化
学
物
質
が
生
成
さ
れ
、
血
管

が
膨
張
す
る
こ
と
で
肌
が
赤
く
な
り

ま
す
。
サ
ン
タ
ン
は
、
メ
ラ
ニ
ン
色

素
が
合
成
さ
れ
、
皮
膚
が
褐
色
化
す

る
こ
と
で
肌
が
黒
く
な
り
ま
す
。
個

人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
通
常
は
紫
外

線
に
当
た
っ
て
8
～
24
時
間
で
サ
ン

バ
ー
ン
の
症
状
が
現
れ
、
2
～
3
日

後
に
サ
ン
バ
ー
ン
が
消
失
し
サ
ン
タ

ン
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。

　

日
焼
け
を
し
た
肌
は
非
常
に
敏
感

な
状
態
に
な
っ
て
い
る
た
め
、
普
段

は
問
題
な
い
刺
激
に
も
大
き
な
影
響

を
受
け
、
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
を
お
こ
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
日
焼
け
し
た
と

こ
ろ
へ
の
化
粧
品
の
使
用
や
衣
服
の

着
脱
、
熱
い
お
風
呂
に
も
注
意
が
必

要
で
す
。
ま
た
、
日
焼
け
が
治
る
ま

で
は
極
力
日
光
を
避
け
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　

日
焼
け
を
し
て
し
ま
っ
た
ら
、
で

き
る
だ
け
早
い
う
ち
に
濡
れ
タ
オ
ル

や
氷
な
ど
で
冷
や
し
て
く
だ
さ
い
。

皮
膚
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
を
最
小
限
に
抑

え
、
痛
み
を
や
わ
ら
げ
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。
水
ぶ
く
れ
が
で
き
て
し

ま
っ
た
場
合
は
、
清
潔
な
ガ
ー
ゼ
で

保
護
し
、
病
院
で
治
療
を
受
け
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

食生活改善推進会だより

二色ゼリー

鍋にＡの水と粉寒天を入れ、
沸騰したら2分間かき混ぜな
がら煮溶かす。

①に砂糖とオレンジジュース
を加えて、よく混ぜる。

ゼリーのカップの半分ぐらい
に②を注ぎ、冷蔵庫に入れ
る。

鍋にＢの水と粉寒天を入れ、
沸騰したら2分間かき混ぜな
がら煮溶かす。

④に砂糖と牛乳を加えて、
よく混ぜる。

③の表面が少し固まりかけた
ら⑤を注ぎ、冷蔵庫で冷やし
固める。カップから出してミ
ントの葉を飾る。

①

②

③

④

⑤

⑥

作り方

材料（５人分）
　粉寒天	 2ｇ

　オレンジジュース（100％）

	 100cc

　水	 100cc

　砂糖	 10ｇ

　粉寒天	 2ｇ

　牛乳	 100cc

　水	 100cc

　砂糖	 10ｇ

ゼリーのカップ　　　　　	　　5個

ミントの葉　　　　　　　　　5枚

　　　　………………………

　　　　　　　　　　…

　　…………………………

　　…………………………　

　　　…………………………

　　　　………………………

　　　………………………

　　…………………………

　　　…………………………

　　　　　　…………………

　　　　　……………………

Ａ

Ｂ

0.8g
0g

エネルギー　　　　　　　　脂質
たんぱく質　　　　　　　　塩分

38kcal
0.9g

一人分の栄養価


