
わが家のオンリーワンヘルシー
ティラミス

食改
さんの

自慢レシピ
●作り方

①プレーンヨーグルトは、キッ
チンペーパーを敷いたザル
にのせ（ザルの下にはボウ
ルを重ねます）、冷蔵庫で一
晩水切りをします。

②ボウルにホイップクリーム
と砂糖を入れ、泡立てます。

③水切りしたヨーグルトにメー
プルシロップを加えて混ぜ
合わせます。泡立てたホイッ
プクリームも加えて混ぜ合
わせます。

④コーヒー液を作り、厚さを
半分にしたバウムクーヘン
を浸します。

⑤皿に④をのせ、③をかけ、
ココアパウダーをふります。

栄養価（1人当たり）
エネルギー 213kcal
たんぱく質 4.6g
脂質 10.8g
塩分 0.2g

栄養価（1人当たり）
エネルギー 213kcal
たんぱく質 4.6g
脂質 10.8g
塩分 0.2g

●材料（8人分）　

プレーンヨーグルト················ 400g
　ホイップクリーム················ 100g
　砂糖·······································5ｇ
メープルシロップ···················· 50ｇ

〈コーヒー液〉
　インスタントコーヒー
　 ················小さじ１と１/２
　湯·······································100㎖
厚切りバウムクーヘン（市販）······ 8個
ココアパウダー························· 適量

あなたの声を聞かせてね！
お便り待ってます！
●身近な出来事や町に関する要望・意見

　〈お便りの宛先〉〒321-3392 芳賀町大字祖母井1020　企画課情報広報係
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LRTの動画を作成したよ!!
芳賀チャンネルや町のホームページで見ら
れるので、ぜひチェックしてね♪

　平成28年12月6日、芳賀町赤十字奉仕団団員日帰り研修会が
行われ、東京に行ってきました。東京臨海広域防災公園で災害の
学習でした。｢災害は忘れた頃にやってくる｣と申しますが、東日
本大震災からまもなく6年になろうとしています。体験から恐
ろしかったあの3月11日を思い出し心が引き締まる思いでした。
　｢しっかり備えをしていますか？｣との質問の中にまだ準備を
されていない方もいました。家具の固定･非常食の準備･貴重品
の確認など･･･災害の無いことを望みますが、万が一起きてしま
った時に備えの再確認が必要と思いました。
　災害大国日本では、防災教育は大切で取り組む学校も多く、小
学生たちが熱心に説明を聴いていました。
　｢忘れない　あの瞬間の　あの恐怖　備えの心　再確認で｣

高松イクさんからの投稿

はがまるくんからの投稿

右上／皐月さん
（稲毛田）
左上／高松イクさん
（下高根沢）
左下／鈴木モコさん
（西高橋））


