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い
　
ち
　
ご食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

　

甘
い
香
り
と
真
っ
赤
な
見
た
目
。
ほ
お
ば

る
と
甘
酸
っ
ぱ
い
た
っ
ぷ
り
の
果
汁
。
大
人
も

子
ど
も
も
大
好
き
な
果
物
の
ひ
と
つ
「
い
ち

ご
」。
行
方
産
の
い
ち
ご
は
茨
城
県
銘
柄
産
地

に
も
指
定
さ
れ
て
お
り
、
そ
の
信
頼
性
・
安

全
性
が
市
場
で
も
高
く
評
価
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

３
月
中
旬
、
甘
い
香
り
立
ち
込
め
る
並
木

さ
ん
の
い
ち
ご
ハ
ウ
ス
に
お
邪
魔
し
て
お
話
を

伺
い
ま
し
た
。

○作り方
①角切りにしたイチゴと、材料をすべて混ぜ、冷凍

　庫に入れる。容器は、金属のボウルやバットが好

　ましい。

② 30 分～１時間おきに混ぜる作業を２～３回しな

　がら凍らせる。

【1 人分栄養量】エネルギー 90.5kcal たんぱく質 3.1g 

脂質 2.7g 炭水化物 14.4gいちごのヨーグルトアイス

○材料（２人分 )
・イチゴ　３～４粒

・プレーンヨーグル

　ト　100 ｇ

・はちみつ 20 ｇ

・牛乳 60 ｇ

　
「
た
く
さ
ん
種
類
が
あ
る
い
ち
ご
で
す
が
、

現
在
は『
と
ち
お
と
め
』を
栽
培
し
て
い
ま
す
。

日
持
ち
も
よ
く
、
ま
た
酸
味
が
少
な
く
甘
み

が
強
い
の
が
特
徴
で
す
。
い
ち
ご
は
と
て
も
繊

細
。
未
然
に
病
気
を
予
防
す
る
よ
う
に
努
力

し
て
い
ま
す
。
乾
燥
し
て
も
い
け
な
い
し
、
湿

度
が
あ
り
す
ぎ
て
も
い
け
な
い
の
で
ハ
ウ
ス
を

開
閉
し
た
り
、
ま
た
冬
は
暖
房
を
入
れ
る
な

ど
し
て
温
度
調
節
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ク
リ
ス
マ
ス
の
前
く
ら
い
か
ら
４
月
い
っ
ぱ
い

く
ら
い
ま
で
が
出
荷
の
時
期
で
す
。
大
事
に

育
て
て
い
る
い
ち
ご
を
消
費
者
の
方
に
お
い
し

く
食
べ
て
も
ら
い
た
い
で
す
ね
」。

　

や
わ
ら
か
な
陽
光
で
、
育
っ
た
「
と
ち
お

と
め
」。
広
い
ハ
ウ
ス
に
は
甘
い
香
り
が
立
ち

ち
こ
め
、
宝
石
の
よ
う
に
キ
ラ
キ
ラ
と
艶
の
あ

る
い
ち
ご
が
た
わ
わ
に
実
っ
て
い
ま
す
。

　

見
た
目
に
も
幸
せ
な
気
分
を
運
ん
で
く
れ

る
い
ち
ご
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
た
っ
ぷ
り
で
栄
養
価

に
も
優
れ
て
い
ま
す
。
旬
の
美
味
し
さ
を
味

わ
え
る
こ
の
時
期
、
み
ず
み
ず
し
い
行
方
産
の

い
ち
ご
を
堪
能
し
て
は
い
か
が
で
す
か
。

徐々に真っ赤になり甘くなります

ＪＡなめがた玉造いちご部会の並木芳治さん


