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管理栄養士の交換ノート管理栄養士の交換ノート

三笠市栄養管理係公式インスタグラム三笠市栄養管理係公式インスタグラム

食の森 ■調子を整えたいときは桃で決まり
担当：栄養管理係管理栄養士　岩佐

　桃は一般的に6月から9月頃が旬の食材となっています。原産地は中国と言われ、日本では弥生時

代の遺跡から桃の種が見つかったほか、古くから身近な果物として親しまれてきました。最初は、観

賞用として栽培され、食用としての普及が始まったのは明治以降です。

　日本では、馴染み深い白桃を筆頭に、お店で売られているのを見掛けているかもしれません。この

ように歴史のある桃ですが、夏の暑さで冷たいものを食べることが習慣になり、お腹を壊した経験

のある皆さんにお勧めしたい食材です。

　桃に含まれるペクチンという成分には、お腹の中の腸の環境を整えてくれる作用があり、健康に

役立つ栄養素が含まれています。

　冷たいアイスやお菓子など、間食が少し多いと感じたら、今回ご紹介した

『桃』を食べてみるのもバランスの良い食事を心掛ける一つとなります。

　食事と適度な運動で、健康的な身体作りを行い、これから迎える食欲

の秋を楽しみましょう。

【問合先】ふれあい健康センター栄養管理係℡③2010

◆栄養価（1人分）◆栄養のひとさじ

担当：地域活性化起業人 山城食の森＋
it’s

食の森＋
it’s

■レシピテーマ：桃

コラムに関連したレシピと栄養についてお届けしていきます。
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【材料（2人分）】
▶桃…1/2個
▶グラニュー糖…大さじ1/2
▶アールグレイ茶葉…小さじ1/2
▶米粉…70ｇ
▶ベーキングパウダー…小さじ1
▶卵…2個※今回S玉を使用
M・L玉の場合は1個でよい 
▶牛乳…50㎖
▶きび砂糖…10ℊ
▶米油（サラダ油でも可）…小
さじ1
▶米油…適量

◎マスカルポーネ…60ℊ
◎生クリーム…10ℊ
◎グラニュー糖…4ℊ

【下準備】
▶桃はくし形に切り、皮をむく
▶ボウルに◎を入れ、泡立て
器で8分立てにする

【作り方】
❶ボウルに桃・グラニュー糖
を入れ、水分が出るまで5分程
置いておく➡アールグレイ茶
葉を加え混ぜ、ラップをして
冷蔵庫で冷やしておく

❷ボウルに卵・牛乳・きび砂
糖・米油を入れ、泡立て器でよ
く混ぜる
❸粉類を加え、泡立て器でた
たくように混ぜる
❹フライパンに米油を薄く塗
り、ぬらした布巾の上でフライ
パンを冷やす➡大さじ2くらい
の生地を流し入れ、弱火で2分
半焼き裏返してさらに２分焼く
❺皿にパンケーキを並べ、真
ん中に桃のマリネをのせ、マ
スカルポーネを盛る

〇エネルギー 439kcal
〇たんぱく質 11.0g
〇脂質 21.0g
〇炭水化物 50.9g
〇食物繊維 1.2g
〇食塩相当量 0.6g

　桃の皮の近くにはカテキンという成分
が含まれています。カテキンは抗酸化作用
があり、体のサビを防ぎ老化防止が期待さ
れます。そのため皮ごと食べるか、できる
だけ皮だけをきれいにむいて召し上がる
のがおすすめです。
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【申込・問合先】
三笠高校生レストラン

℡③7335MIKASA  COOKING   ESSORMIKASA  COOKING   ESSOR
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【
講
師
】地
域
お
こ
し
協
力
隊

【
対
象
】ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す

※
小
学
生
以
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護
者
同
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※
定
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に
な
り
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受
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を
終
了
し
ま
す
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9月の
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■は休日 【営業時間】9:00～18:00
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ま
ご
こ
ろ
き
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ん

※予約方法・直近の営業日は、ホームページを確認いただくか
電話で問い合わせください。

今月の今月の

【問合先】企画調整課企画係℡②3182
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三笠高校三笠高校
卒業生の卒業生の

今
　三笠高校を巣立った
卒業生の活躍する姿を
お届けします。
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