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特集４　わくわくキッチン　免疫力を高めるメニューで開催

　
施
設
の
管
理
栄
養
士
が
簡
単
に
作
れ
る

健
康
レ
シ
ピ
を
紹
介
す
る
「
わ
く
わ
く

キ
ッ
チ
ン
～
地
域
高
齢
者
の
た
め
の
お
料

理
教
室
」
を
十
二
月
十
七
日
に
偕
楽
荘
で

開
催
し
ま
し
た
。
今
回
は
、
地
域
の
方
の

参
加
受
付
を
見
合
わ
せ
、
ご
利
用
者
三
人

の
参
加
と
、
こ
じ
ん
ま
り
し
た
料
理
教
室

に
な
り
ま
し
た
。

　

メ
ニ
ュ
ー
で
こ
だ
わ
っ
た
「
免
疫
力
」

に
つ
い
て
の
ミ
ニ
講
座
か
ら
、
わ
く
わ
く

キ
ッ
チ
ン
は
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　
免
疫
力
は
、
生
ま
れ
な
が
ら
に
備
わ
っ

て
い
る
Ｎ
Ｋ
（
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
）
細

胞
が
活
性
化
し
て
い
る
か
ど
う
か
が
カ
ギ

に
な
り
ま
す
。
Ｎ
Ｋ
細
胞
は
、
体
内
を
見

回
る
お
巡
り
さ
ん
的
な
役
割
の
存
在
で
、

体
内
に
異
物
、
ウ
イ
ル
ス
、
が
ん
細
胞
を

発
見
す
る
と
、
す
ぐ
さ
ま
や
っ
つ
け
て
く

れ
ま
す
。
今
回
の
レ
シ
ピ
全
品
で
使
わ
れ

て
い
る
食
材
が
、
そ
れ
ぞ
れ
元
々
持
っ
て

い
る
力
が
よ
り
発
揮
で
き
る
よ
う
に
調
理

し
て
い
き
ま
す
。

　
特
に
、
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
式
野
菜
ス
ー

プ
（
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
ス
ー
プ
）
は
、

植
物
が
持
つ
天
然
の
成
分
で
あ
る
フ
ァ
イ

ト
ケ
ミ
カ
ル
の
有
効
成
分
を
最
大
限
摂
る

こ
と
が
で
き
る
シ
ン
プ
ル
な
ス
ー
プ
で

す
。
レ
シ
ピ
作
成
に
あ
た
っ
て
は
、
高
橋

弘
監
修『
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
式「
野
菜
ス
ー

プ
で
」
や
せ
る
！　
若
返
る
！　
病
気
が

治
る
！
』
を
元
に
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。

　
コ
ー
ル
ラ
ビ
（
蕪
玉
菜
）

　
　
ナ
ゾ
野
菜
に
興
味
津
々

　
今
回
使
用
し
た
野
菜
は
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人

草
む
ら
の
会
夢
畑
で
購
入
し
た
有
機
栽
培

の
も
の
で
す
。
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
ス
ー

プ
用
に
キ
ャ
ベ
ツ
を
買
い
た
か
っ
た
の
で

す
が
、
な
か
っ
た
の
で
代
替
品
と
し
て

き
の
こ
に
は
β
グ
ル
カ
ン
と
い
う
成
分
が

豊
富
で
、
Ｎ
Ｋ
細
胞
を
活
性
化
し
ま
す
。

生
き
の
こ
を
調
理
す
る
と
き
に
、
隠
し
味

と
し
て
昆
布
茶
を
使
う
と
、
旨
味
が
増
し

ま
す
。

《
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
の
成
分
例
》

　

赤
ワ
イ
ン
の
色
素
成
分
の
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
、
ト
マ
ト
の
色
素
成
分
の
リ
コ
ピ

ン
、
人
参
・
カ
ボ
チ
ャ
の
色
素
成
分
の
β

カ
ロ
テ
ン
、
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
の
色
素
成
分

の
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
、
バ
ナ
ナ
の
香
気
成

分
の
オ
イ
ゲ
ノ
ー
ル
、
ト
ウ
ガ
ラ
シ
の
辛

味
成
分
の
カ
プ
サ
イ
シ
ン
、
お
茶
の
苦
味

成
分
の
カ
テ
キ
ン
、
ゴ
ー
ヤ
の
苦
味
成
分

の
モ
モ
ル
デ
シ
ン
な
ど
。
野
菜
や
果
物
の

色
、
香
り
、
辛
味
、
苦
味
の
成
分
で
す
。

　
調
理
す
る
時
に
、
皮
な
ど
も
捨
て
ず
に

活
用
し
ま
し
ょ
う
。

　
レ
シ
ピ
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載

　
九
回
目
と
な
っ
た
今
回
の
「
わ
く
わ
く

チ
キ
ン
」
の
レ
シ
ピ
を
法
人
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
「
偕
楽
荘
」
コ
ー
ナ
ー
に
掲
載
し
て
い

ま
す
。
Ｐ
Ｄ
Ｆ
フ
ァ
イ
ル
の
ダ
ウ
ン
ロ
ー

ド
も
可
能
で
す
。高
齢
の
方
だ
け
で
な
く
、

若
い
世
代
の
方
に
も
お
薦
め
で
す
。
ぜ
ひ

ご
活
用
く
だ
さ
い
。

コ
ー
ル
ラ
ビ
を
使
い
ま
し
た
。
参
加
し
た

三
人
に
と
っ
て
は
、
初
め
て
見
る
野
菜
で

す
。
和
名
の
蕪
玉
菜
か
ら
想
像
で
き
る
の

は
、
蕪
と
キ
ャ
ベ
ツ
が
合
体
し
た
野
菜
？

　
包
丁
を
入
れ
る
瞬
間
、
全
員
、
コ
ー
ル

ラ
ビ
に
注
目
し
て
い
ま
し
た
。
断
面
は
少

し
薄
緑
が
か
っ
た
蕪
の
よ
う
で
し
た
。
出

来
上
が
っ
た
ス
ー
プ
を
食
べ
た
時
も
「
蕪

み
た
い
」
と
い
う
感
想
で
し
た
。

　
Ｎ
Ｋ
細
胞
に
効
く
食
材

　
今
回
の
メ
ニ
ュ
ー
に
使
用
し
た
食
材
の

中
か
ら
、
い
く
つ
か
免
疫
力
を
高
め
る
効

果
が
あ
る
も
の
を
紹
介
し
ま
す
。

《
き
の
こ
》

　

レンジで作れるきのこパスタ
手作りサラダチキン　アレンジレシピ
ファイトケミカルスープ
りんごのコンポート　バナナジャム

免
疫
力
を
高
め
る
た
め
に
は
Ｎ
Ｋ
細
胞
を
元
気
に
し
よ
う

疲れた時の活力回復に　バナナジャム

《材料　４～６人分》
＊バナナ　2 本
＊グラニュー糖　大さじ 1
＊レモン果汁　大さじ 1

《作り方》
①	 バナナを切って、グラニュー糖と合

わせる。
②	 ラップなしで 3 分、電子レンジにか

ける。
③	 レモンを加えて、混ぜながらつぶす。
　熱したバナナほど、ポリフェノール
の量が多くなり、免疫効果が高まりま
す。また、レンジで温めたり、皮ごと
オーブンで焼いたり、バナナを加熱す
ると、バナナの免疫効果は高まること
が分かっています。


