
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料（20個分） 

新じゃが    200g  

●ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ   150g  

  ●豆腐（絹ごし） 150ｇ  

 ●砂糖       大さじ 2 

揚げ油     適量  

  粉砂糖     適量    

  

作り方 

① 新じゃがは皮をむいて適当な大きさに切り、電子レンジで 

加熱する。（皮ごと茹でててから皮をむいても OK） 

② ①と●を混ぜ合わせたら、160℃に熱した油で揚げる。 

③ ②に粉砂糖をまぶして、できあがり。 

 

新じゃが豆腐ドーナツ 

QRコードから作り方 

動画が見られるよ♪ 

とても簡単なので 

ぜひ、つくってみてね！ 

日に日に気温が上がっています。 

屋外でウォーキングや運動をするときは、 

熱中症対策、紫外線対策をしっかりしましょう。 

野菜に含まれるビタミン類は紫外線ダメージを回復してくれます。 

今回の試食に使う新じゃがにはビタミン Cが豊富！ 

運動と食事できれいに健康に♪ 

 

 

 
 

 

 

 

サクッと軽い食感で栄養たっぷり。

じゃがいもの使い道に困ったときに

もオススメです。 

1 個当たり / エネルギー：66kcal たんぱく質：1.2g 食物繊維 1.2g 塩分：0.1g 



 

 

 

私たちの体は、体重の約 60％が水分です。体の水分量が不足すると、熱中症や脳梗塞、心筋梗塞 

などの健康障害の原因にもなります。日頃からこまめな水分補給を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1日に必要な水分量は大人で約 2500ml。これと同じ量が尿や汗として排泄されます。 

食事から約 1000ml、飲み物からは約 1200mlの摂取が必要です。 

（たくさん汗をかいた時は、必要な水分量も増えます。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

飲み物から水分補給 

飲み物は 
お茶かお水で十分 

(食事から塩分、栄養補給できる) 

1日 3食とる 
食事量が少ないと、食事からの

水分量も少なくなります。 

1日 3回の食事は、栄養補給と

ともに水分補給にもなります。 

野菜をとる 
野菜は約 90％が水分です。 

また、水分と一緒にビタミンやミ

ネラルもとれるので、積極的に食

事に取り入れましょう。 

汁物をとる 
スープやみそ汁は水分の供給源。

薄味で野菜たっぷりがオススメ。

水分も栄養も、一緒にとることが

できて一石二鳥！！ 

のどが渇く前に 

少量をこまめに 

食事から水分補給 

令和 4年 5月２０日(金) 

健康カフェ スマイル元気トライ 
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