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「食べる力」＝「生きる力」を育てる
家族で楽しくおやつ作り

6月4日～10日は歯と口の健康週間
─咲かそうよ 笑顔の花を 歯みがきで─（令和2年度標語）

①

③

6月は食育月間です。毎日栄養バランスのよい食事を3食きちんととるこ
とは、健康な生活につながります。この機会に、食の大切さについて考
え、家族や自分の食生活を再確認してみませんか。

今回は、りんごを使ったおやつのレシピを紹介します。りんごは年間を
通じて手に入りやすく、食物繊維が豊富でおなかの調子を整える効果のあ
る食材です。市ホームページ「健康・福祉」→「食育」では、他にもさまざま
なレシピを紹介しています。ぜひ作ってみてください。
健康づくり課 94-4609

りんご…300g（中サイズ約1個分）、くるみ…30g、卵…2個
砂糖…130g、油…90mℓ、バニラエッセンス…少々
Ａ（小麦粉…220g、ベーキングパウダー…小さじ1/2、シナモン…少々）

【準備】オーブンを170℃に予熱しておく
①�りんごは皮をむいて2cm角に切り、く
るみは食べやすい大きさにしておく

②�ボウルに卵を割り入れてほぐし、砂糖を
2～3回に分け入れながら白くなるまで泡
立てる。油、バニラエッセンスを順に加
え、さらによく混ぜる�

③�ふるったＡを②に加えて混ぜ、①を入れ
てさらに混ぜる

④�油を塗った型に③を入れ、170℃のオー
ブンで50分焼く

歯と口は健康に生きていく力を支える大切なものです。いつまでも自分
の歯でおいしく食事ができるように歯磨きの基本を学びましょう。
1本1本を丁寧に磨く
まず大切なのは口の中を鏡でよく見て、自分の歯の形や歯並びを知るこ
とです。
口の中には、複雑な凹凸があります。奥歯の溝や歯と歯の間、歯と歯肉
の境目など、歯ブラシが届きにくいところは磨き残しが多いので、特に意
識して1本1本丁寧に磨くようにしましょう。
健康づくり課 94-4609

新型コロナウイルスの感染拡大を防止するため、6月6日（土）に予定
していた催し（フッ化物塗布、歯の無料相談、講演会、口

こう

腔
くう

がん無料
検診）は中止となりました。
秦野伊勢原歯科医師会 83-3117

作り方

りんごとくるみのケーキ（直径21cm型1個分）
伊
勢
原
の
自
然

６
月
の
ふ
じ
や
ま
公
園

で
す
。
頂
上
に
浅せ
ん

間げ
ん

神
社
が
祭
ら

れ
て
い
た
こ
と
が
関
係
し
て
お

り
、「
富ふ

士じ

講こ
う

」が
盛
ん
だ
っ
た
江

戸
時
代
の
名
残
で
は
な
い
か
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

大
山
と
富
士
山
の
両
方
に
お
参

り
す
る
富
士
講
。
神
話
で
は
、
そ

れ
ぞ
れ
の
山
に
祭
ら
れ
て
い
る
大お
お

山や
ま

祇つ
み
の

大お
お

神か
み

と
木こ
の

花は
な

咲さ
く

耶や

姫ひ
め

は
父
と

娘
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
大
山
の

帰
り
は
富
士
山
に
詣
で
る
の
が
決

ま
り
で
し
た
。
そ
の
た
め
、
富ふ

士じ

塚づ
か（
富
士
山
を
模
し
た
人
工
の
山
）

や
、
富
士
山
信
仰
を
起
源
と
す
る

浅
間
神
社
が
各
地
に
あ
り
ま
し

た
。
現
在
、
神
社
は
公
園
の
近
く

の
林
に
小
さ
な
石
の
祠ほ
こ
らと
し
て
残

り
、
地
元
の
人
々
に
大
切
に
さ
れ

て
い
ま
す
。

オ
カ
ト
ラ
ノ
オ
が
咲
き
誇
る

６
月
中
旬
か
ら
市
郊
外
の
丘
で

は
オ
カ
ト
ラ
ノ
オ
が
咲
き
だ
し
ま

す
。
公
園
北
側
の
斜
面
は
こ
の
花

で
埋
め
尽
く
さ
れ
て
見
事
で
す
。

オ
カ
ト
ラ
ノ
オ
は
サ
ク
ラ
ソ
ウ

科
の
植
物
。
小
さ
な
白
い
花
を
た

く
さ
ん
付
け
た
形
を
虎
の
尾
に
見

立
て
、
こ
の
名
が
つ
き
ま
し
た
。

草
丈
は
60
～
１
０
０
㎝
。
花
は
直

径
１
㎝
く
ら
い
。
茎
の
先
に
長
さ

10
～
30
㎝
の
花か

柄へ
い

を
出
し
て
花
を

咲
か
せ
ま
す
。

梅
雨
の
晴
れ
間
に
歩
き
た
い

草
花
や
樹
木
も
６
月
の
林
を
彩

り
ま
す
。
ホ
タ
ル
ブ
ク
ロ
や
ネ
ジ

バ
ナ
の
ほ
か
、
ム
ラ
サ
キ
シ
キ
ブ

や
ク
マ
ノ
ミ
ズ
キ
な
ど
の
木
々
も

花
を
咲
か
せ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

草
の
上
で
一
休
み
し
て
い
る
ト
ラ

フ
シ
ジ
ミ（
写
真
左
下
）と
い
う
小

さ
な
チ
ョ
ウ
に
会
え
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

◇

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
状
況
に
も
よ
り
ま
す
が
、
秋
ご

ろ
か
ら
、
定
期
的
な「
お
散
歩
観

察
会
」を
開
催
し
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

◆
園
内
で
は
密
集
、
密
接
を
避
け

る
な
ど
感
染
症
の
予
防
を
お
願
い

し
ま
す

東
海
大
学
医
学
部
付
属
病
院
の

西
側
に
あ
る「
市
民
の
森
ふ
じ
や

ま
公
園
」は
四
季
折
々
、
子
ど
も

か
ら
大
人
ま
で
自
然
に
触
れ
る
こ

と
が
で
き
る
場
所
で
す
。
多
少
の

高
低
差
が
あ
る
た
め
、
ハ
イ
キ
ン

グ
気
分
も
味
わ
え
ま
す
。
桜
の
咲

く
こ
ろ
に
は
多
く
の
人
で
に
ぎ
わ

い
ま
す
が
、
梅
雨
時
の
６
月
は
と

て
も
静
か
で
す
。

な
ぜ
、「
ふ
じ
や
ま
」？

公
園
の
あ
る
丘
は
昔
か
ら「
ふ

じ
や
ま
」と
呼
ば
れ
て
い
た
そ
う

群がって咲くオカトラノオ。白い花が涼しげです

市
民
リ
ポ
ー
タ
ー
酒
井
道
子
さ
ん


