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今月の一品 ずんだ白玉
　ずんだは、枝豆をすりつぶして作る緑色のペーストで、東
北の郷土料理に使われます。夏が旬の枝豆には栄養がたくさ
ん含まれており、疲労回復やむくみを解消する働きがありま
す。おつまみの役が多い枝豆を、甘～いおやつに変身させて
みてはいかがですか。

ずんだあん
　枝豆（さやつき） ・・・・・・・・・・125g
　砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15g
　水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20cc

白玉団子
　白玉粉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
　水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50cc

①　枝豆は30分ゆでる。さや、薄皮を
むき、すり鉢ですりつぶし、砂糖を
加え混ぜる。

②　①を鍋に入れ、少しずつ水を加え、
弱火で煮詰めた後冷ましておく。
③　ボウルに白玉粉、水を入れ手でよ
く混ぜる。

④　③を親指大に丸め、中央を指でへ

こませゆでる。
⑤　出来上がった白玉団子を器に盛
り、②のずんだあんを添える。

　ずんだあんを作るときはとろみが
つくまでしっかり煮詰めましょう。

エネルギー
168kcal

たんぱく質
5.6g

脂質
2.4g

食塩
0g○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

室内でも油断禁物！！
気温が急に高くなった、湿度が高いなどの条件がそろう時や場所は、屋内外に関わ
らず、熱中症の危険が潜んでいます。

子どもは熱中症になりやすい！
体温を調節するため、適切な水分・塩分の補給が欠かせません。
体温調節機能が大人よりも未熟な子どもは、熱中症を起こしやすいので気をつけ
ましょう。

大丈夫かな？と思っても…
・ 自動車内放置の恐怖！停車中の自動車内の温度は数分で40℃以上になるこ
とがあります。季節に関わらず、短時間でも絶対に車内に子どもを残さない
でください。
・ベビーカーのレインカバーも保温性が高く通気性が良くないので注意が必要です。

熱中症は重症化すると死に至ることもあります。しっかり予防して、楽しい夏を過ごしましょう。

熱中症にならない
ために…
・外出は涼しい時間帯に！
・こまめに水分補給！
・通気性のいい素材の服、
　帽子や日傘の活用

吐き気・嘔吐がある
場合は…
点滴などが必要な場合もあ
りますので、医療機関を受
診しましょう。

対処法
・水分補給
・涼しいところで服を
　緩めて休ませる
・身体（首・わきの下・足の付け根）を
　冷やす

熱中症かな？
こんな症状に要注意！
・体温が高い、身体が熱い
・唇が乾いている　
・トイレの回数が減った
・元気がなくグッタリしている
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