
 

【いちごと甘酒ムース】 

     
材 料  
・いちご…２～3個 ・生クリーム…100cc 
・甘酒…150cc  ・ゼラチン…5g 
・熱湯…大さじ1 

 
作 り 方 
① いちごを適当な大きさに角切りにし、バットにしきつめま

す。 
② ゼラチンを熱湯でふやかします。 
③ 甘酒と生クリームを沸騰しない程度に温め、火を止めます。 
④ ③にゼラチンを加え混ぜ合わせます。 
⑤ ④の粗熱をとり、①のバットに流し冷蔵庫で冷やし固まった

ら完成です。 
 
※甘酒は米麹から作られたものを使用されてください。 
飲む点滴ともいわれる甘酒。麹菌由来の酵素が、ブドウ糖やビ

タミン、アミノ酸を生成し、豊富な栄養分を含みます。また、酵
素が栄養分を分解し、身体に吸収しやすくなります。 
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 暖かく柔らかな日が差し込むようになりました。日なたにいるとポカポカと気持ちよく過ごせます。ようやく寒さ

から解放されそうです。 

 暖かくなってくると、目がかゆい、水のような鼻水がでる、くしゃみが止まらないなどありませんか？外出の際は

マスクをし、戸外から帰ってきたら服についた花粉を払い落とし手洗い、うがいを行い花粉が体に入るのを防ぎたい

ですね。 
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「ひな祭り」は女の子の成長を願う行事で、

モモの花が咲くころに行なわれるので「桃の節

句」とも呼ばれています。ひな人形は、子ども

たちの身代わりになって病気や事故から守って

くれるといわれています。ひな祭りは平安時

代から続く伝統行事です。大切に受け継いで

いきたいですね。 

３月９日は「サンキュー」のごろ合わせで、「あり

がとうの日」です。１年間を振り返ると、お世話に

なった人、助けてもらった人、友達、おうちの人

など、様々な人が思い浮かびますね。 

様々な人を思い浮かべ、日頃の感謝をこめ

て「ありがとう」を気持ちよく伝えたいです

ね 

耳には「音を集めたり聞いたりする」「平衡感

覚を保つ」「気圧の変化を調節する」など、大切

な役割がたくさんあります。耳のそばで大きな

声や音を出さない、耳をたたかない、 

片方ずつ鼻をかむ、耳に物を突っ込まな

い、などを守り、耳を大切にしま 

しょう。 

ダイコンやニンジンは、根の部分より葉のほうに栄養が多く含まれ

ています。また、大根やニンジンの皮の部分にも豊富に栄養が含まれ

ていますので、きれいに洗って皮ごと料理に使うのもおすすめです。

キャベツやハクサイも外側の青い葉や芯の部分に、ビタミン C がた

くさん含まれているそうです。つい捨ててしまいがちですが、    

炒めたり揚げたりと工夫することで、おいしく食べられます。 

また、どの野菜がどの季節に旬を迎え

るかを知り、とれたての美味しさを味わう

ことを自然と身につけていきたいですね。 


