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★
り
ん
ご
ム
ー
ス
★

生
ク
リ
ー
ム
を
使
わ
な
い
ヘ
ル
シ
ー
な
ム
ー
ス
で
す
。
チ
ー
ズ

の
優
し
い
風
味
と
り
ん
ご
の
歯
ご
た
え
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

作
り
方

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

① 

り
ん
ご
は
皮
を
む
い
て
、
５
㎜
角
に
切
る
。
鍋
に
入
れ
、

砂
糖
（
大
さ
じ
１
）
を
加
え
て
弱
め
の
中
火
で
し
ん
な
り

す
る
ま
で
煮
詰
め
る
。

② 

ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
は
、
電
子
レ
ン
ジ
に
20
秒
ほ
ど
か
け

て
や
わ
ら
か
く
す
る
。
ボ
ウ
ル
に
移
し
て
ヨ
ー
グ
ル
ト

と
砂
糖
を
加
え
、
な
め
ら
か
に
な
る
ま
で
混
ぜ
る
。

③ 

別
の
鍋
に
、
り
ん
ご
ジ
ュ
ー
ス
を
入
れ
て
弱
火
に
か
け
、

フ
ツ
フ
ツ
と
沸
い
て
き
た
ら
、
水
（
大
さ
じ
１
）
で
ふ
や

か
し
た
ゼ
ラ
チ
ン
を
加
え
て
、
完
全
に
溶
け
る
ま
で
混

ぜ
る
。

④ 

③
が
冷
め
た
ら
、
②
に
加
え
て
均
等
に
混
ぜ
、
①
の

２
／
３
量
を
加
え
て
混
ぜ
る
。

⑤ 

冷
蔵
庫
で
１
～
２
時
間
冷
や
し
固
め
、
残
り
の
①
と
ミ

ン
ト
の
葉
を
上
に
飾
る
。

１個分の栄養価

エネルギー…102kcal
たんぱく質…3.1g　脂質…4.9g
カルシウム…40mg　塩分…0.1g

材
料
（
４
人
分
）
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心
の
病
気
で

　
　
悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か

　

３
月
は
「
自
殺
対
策
強
化
月
間
」
で
す
。

　

わ
が
国
は
毎
年
３
万
人
以
上
が
自
殺
に

よ
り
命
を
絶
っ
て
お
り
、
自
殺
で
亡
く
な

る
人
が
交
通
事
故
で
亡
く
な
る
人
の
約
７

倍
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

山
口
県
で
も
同
様
に
平
成
10
年
か
ら
急

激
に
自
殺
者
が
増
え
、
そ
れ
以
降
４
０
０

人
前
後
の
人
々
が
自
ら
命
を
た
っ
て
い
ま

す
。
自
殺
者
の
性
別
で
は
、
男
性
が
女
性

の
２
～
３
倍
多
く
、
年
齢
別
で
は
40
～
60

歳
代
が
特
に
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。（
警

察
庁
統
計
資
料
よ
り
）

　

自
殺
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が
絡
み

合
っ
て
お
こ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
が

そ
の
中
で
も
健
康
問
題
、
特
に
う
つ
病
が

関
係
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

心
の
病
気
で
ひ
と
り
で
悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か
。
心
に
も
休

養
が
必
要
な
時
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

■
う
つ
を
防
ぐ
日
常
生
活

　
　

日
々
の
生
活
の
中
で
、
強
い
ス
ト
レ

ス
を
受
け
た
り
、
ス
ト
レ
ス
が
長
く
続

い
た
り
重
な
っ
た
り
す
る
と
、
体
や
心

に
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

健
康
な
生
活
を
保
つ
た
め
に
、
次
の
よ

う
な
こ
と
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

●
１
日
３
回
の
食
事
、
早
寝
早
起
き
等
の

生
活
の
リ
ズ
ム
を
守
り
ま
し
ょ
う

●
知
人
や
友
人
と
の
交
流
を
楽
し
み
、
人

と
話
を
し
ま
し
ょ
う

●
趣
味
や
生
き
が
い
を
楽
し
み
、
積
極
的

に
外
出
し
ま
し
ょ
う

●
１
日
30
分
以
上
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

■
う
つ
病
の
主
な
症
状

　

身
体
の
変
化
が
み
ら
れ
る
…
食
欲
が
な

い
・
頭
痛
・
め
ま
い
・
腹
痛
・
不
眠
・

体
の
だ
る
さ
な
ど

　

気
分
や
意
欲
の
変
化
が
み
ら
れ
る
…
気

力
が
な
く
な
る
・
気
分
が
沈
む
・
感
情

が
不
安
定
・
自
分
を
責
め
る
な
ど

　

ま
た
、
こ
の
他
に
疲
れ
て
い
る
の
に
眠

れ
な
い
、
食
欲
が
な
く
体
重
が
減
少
し

て
い
る
、
考
え
が
堂
々
巡
り
に
な
り
前

に
進
ま
な
い
等
の
状
態
が
２
週
間
以
上

続
く
時
は
早
め
に
専
門
医
療
機
関（
精
神

科
・
心
療
内
科
）を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

☎５２-４９９９

りんご （1/3 玉）80g
砂糖 大さじ１
クリームチーズ 50g
　プレーンヨーグルト 100g
　砂糖 大さじ２
りんごジュース 100mℓ
粉ゼラチン （1 袋）5g
ミントの葉 適量

■
心
の
悩
み
で
困
っ
た
時
は
…

　
　

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
毎
月
第
４
水

曜
日
に
「
こ
こ
ろ
の
相
談
」
を
実
施
し

て
い
ま
す
。
予
約
の
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
の
で
、
ど
う
ぞ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

【
こ
こ
ろ
の
相
談
】　

○
時
間　

午
後
１
時
30
分
～
午
後
３
時

○
場
所　

高
齢
者
い
き
い
き
館

○
問
合
せ
先　

保
健
セ
ン
タ
ー

　

☎
52
‐
４
９
９
９

■
う
つ
病
と
は

　

う
つ
病
は
誰
で
も
か
か
る
恐
れ
の
あ
る

病
気
で
、
脳
内
の
神
経
機
能
に
異
変
が

起
き
て
い
る
状
態
を
い
い
ま
す
。
う
つ

病
に
な
る
と
、
絶
望
感
や
自
責
感
が
強

く
な
る
た
め
、
自
殺
の
リ
ス
ク
が
高
ま

り
ま
す
。
う
つ
病
に
早
く
気
づ
き
、
治

療
す
る
こ
と
は
自
殺
の
リ
ス
ク
を
減
ら

す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

（


