
①
節
電
で
も
高
齢
者
は
上
手
に
エ
ア
コ
ン
を
②
蒸
し
暑
い
日
、
急
に
暑
く
な
る
日
は
要
注
意
③
の
ど
が
渇
く
前
に
小
ま

め
に
水
分
と
塩
分
を
補
給
④
め
ま
い
・
頭
痛
な
ど
気
に
な
る
症
状
は
す
ぐ
病
院
へ
⑤
周
り
の
人
の
体
調
に
も
気
配
り
を

健
康
づ
く
り
へ
ひ
と
こ
と

　

今
年
は
例
年
に
な
く
、
ず
い
ぶ
ん
早
い
梅
雨
入
り
と

な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
台
風
も
5
月
中
に
1
号
、
2
号

が
発
生
し
、
い
ず
れ
も
日
本
に
向
け
北
上
す
る
と
い
う

今
ま
で
と
は
違
っ
た
ル
ー
ト
を
た
ど
り
ま
し
た
。
今
後

の
気
象
状
況
が
気
に
な
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

さ
て
最
近
、
町
の
風
景
で
う
れ
し
く
感
じ
る
と
こ
ろ

が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
ど
の
家
庭
で
も
玄
関
先
に
鉢

植
え
の
草
花
が
飾
っ
て
あ
る
こ
と
で
す
。
よ
く
手
入
れ

を
さ
れ
て
お
り
、
心
の
和
む
景
色
で
す
。
遠
方
か
ら
お

越
し
の
お
客
さ
ま
が
、
「
と
て
も
美
し
い
で
す
ね
」
と

私
に
話
し
か
け
ら
れ
ま
し
た
。
特
に
こ
の
梅
雨
の
季
節

に
は
、
色
と
り
ど
り
の
花
々
が
咲
き
乱
れ
て
お
り
、
そ

れ
を
眺
め
な
が
ら
の
散
策
も
わ
が
町
の
楽
し
み
の
一
つ

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
今
月
に
は
、
黒
坂
鏡
山
城
下
を
知
ろ
う
会
の
皆

さ
ん
が
「
黒
坂
歴
史
め
ぐ
り
」
と
題
し
た
冊
子
を
発
刊

さ
れ
ま
し
た
。
牧
智
也
会
長
以
下
8
人
の
編
集
委
員
の

人
た
ち
が
年
月
を
か
け
、
資
料
収
集
、
研
究
、
編
集
を

行
い
一
冊
の
本
に
ま
と
め
ら
れ
た
カ
ラ
ー
刷
り
の
大
作

で
す
。
同
会
は
以
前
に
も
「
城
下
町
黒
坂
の
歴
史
と
自

然
を
訪
ね
て
」
と
い
う
裏
表
刷
り
の
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を

作
成
さ
れ
た
経
緯
が
あ
り
ま
す
。
今
回
の
発
刊
は
地
元

の
皆
さ
ん
の
汗
と
努
力
の
な
せ
る
作
品
で
あ
り
、
快
挙

で
あ
り
ま
す
。
皆
さ
ん
ぜ
ひ
買
い
求
め
く
だ
さ
い
。
蔵

書
や
お
土
産
と
し
て
も
喜
ば
れ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
地
域
に
お
け
る
活
動
が
自
立
に
向
い

た
日
野
町
の
将
来
の
姿
で
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
こ
と
が

自
信
と
な
り
、
ひ
い
て
は
誇
り
に
つ
な
が
る
と
思
い
ま

す
。

（
6
月
9
日
記
）　
　
　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町
長
の
定
期
便
第
63
回

キ
ラ
リ
と
光
る
地
域
の
活
動
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北
へ
渡
っ
た
オ
シ
ド
リ
は
、
今
ご
ろ
子
育
て

の
真
っ
最
中
で
し
ょ
う
。
オ
シ
ド
リ
は
木
の
洞

穴
で
卵
を
温
め
る
そ
う
で
す
。
二
年
前
、
青
森

で
の
オ
シ
ド
リ
の
子
育
て
映
像
が
流
れ
て
い
ま

し
た
。
朽
ち
か
け
た
リ
ン
ゴ
の
木
の
洞
穴
に
営

巣
し
て
、
飛
び
立
つ
ま
で
が
映
し
出
さ
れ
て
い

ま
し
た
。
作
業
を
し
な
が
ら
見
守
る
人
々
の
横

顔
が
と
っ
て
も
優
し
く
見
え
ま
し
た
。
鳥
や
獣

た
ち
が
安
心
し
て
子
育
て
を
す
る
場
所
が
あ
ち

こ
ち
に
残
っ
て
い
る
と
い
い
で
す
ね
。

 　

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局

　
　
　
　
　
　

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
）

『仲良し三兄弟　よろしくね』 

撮影●藤井敏彦さん（香川県坂出市）

～ 

オ
シ
ド
リ
の
巣 

～

熱
中
症
を
予
防
し
ま
し
ょ
う　　　

○87 牛乳・バターを使っていません

オリーブオイルと抹茶のいい香りがします

お好きな飲み物と一緒にどうぞ

（１人分）▼エネルギー：274kcal ▼たんぱく質：5.1 ｇ▼脂質：9.9 ｇ▼カルシウム：69 ｍｇ▼食塩：0.3 ｇ

抹 茶 の マ フ ィ ン 【 材  料 】（6 個分）

Ａ・薄力粉（350 ｇ）　・抹茶（大さじ 1 ～ 2）

　・ベーキングパウダー（大さじ 1）

Ｂ・はちみつ（大さじ 3）　・きび砂糖（75 ｇ）

　・オリーブオイル（80 ｍｌ）　・卵（2 個）

●豆乳（100 ｍｌ）　●黒豆甘納豆（適量）

【 作 り 方 】

①Ａはあわせて振るっておく。

②Ｂをボウルに入れ、白っぽくなるまで泡立てる。

③①と豆乳をヘラでさっくりと混ぜ合わせる。

④型に入れたら甘納豆を乗せ、180℃のオーブン

　で 20 分程度焼く。


