
今年はデイケアのブ
ルーベリーが豊作♪白
玉団子もたくさん作っ
て、ひんやり夏のおや
つができました。

今月も様々なおやつに挑戦！

タルト生地から作るのは
時間も技術も必要だけど、
市販のタルト生地を使えば、
混ぜて流して焼くだけ！
簡単でおしゃれなスイーツ
に大変身！

油の揚げ温度や
揚げ時間で色も
食感も違った仕
上がりに♪
どちらもどこか
懐かしくて、止
まらなくなるお
菓子♪

米粉や甜菜糖な
どヘルシーは材
料で作りまし
た！

スポンジから挑戦しまし
た♪
迫力のあるフルーツケー
キになりました！

市販の冷凍パイシートを
使ってお手軽アップルパイ。
サクサクに焼けました。
味は本格的で大満足♪。

興味のある方、不明な点のある方はスタッフまでお声掛けください。

デイケアの畑で採れたジャガイモや
きゅうり、玉ねぎ、ミニトマトを使っ
てポテトサラダを作りました。
好評で大勢の方がおかわりしました♪

【フルーツポンチ】

暑くなってきたら食べたくなる冷やし中華。デイ
ケアの畑で採れた胡瓜やミニトマト、なすなど具
沢山な昼食になりました。

食事や休息をしっかりとり十分な体力をつけて暑い夏を乗り越えましょう！

夏に負けない体づくり
～食事で予防するための栄養素４選～

外側はサクサク、中はもっち
り♪
参加者がみんな上位にあげる
好きなパンをおいしく作るこ
とができました。

パン作りは、月に一度、意見
を聞いて決めています。パン
初挑戦の方も大歓迎です♪

～メロンパン～

【ポテトサラダ】 【冷やし中華】

米粉の
かりんとう

タルトフロマージュアップルパイ デコレーションケーキ

おやつクラブは曜日ごとのグループ
で作りたいもの、食べたいもの、挑
戦したいものなどを話し合いながら
一緒に作って食べてみるプログラム
です。

【タンパク質】鶏ささみ・豚肉赤身・マグロ・納豆・チーズ
体を作るもととなります。一食に一品つけるようにしましょう。

【ビタミンB1】豚肉ひれ・ロース・レバー
糖質をエネルギーに変える働きや疲労回復の働きもあります。

【ミネラル】野菜・果物・魚・豆類・海藻など
暑い日は汗と共にミネラルが失われやすく、筋力低下や脱力感につながります。

【ビタミンC】キウイ・ピーマン・ブロッコリー・ミニトマトなど
体の免疫力を高め、疲労回復に働きます。


