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●スマートフォンから簡単便利な情報検索！（くらし、子育て・健康、防災、魅力）

↑スマートフォンで LINE アプリをインストール後、ＱＲコードを読み取り『深谷市』を友だち追加してください

深 谷 市 公 式 L
ラ イ ン

I N E
友だち登録受け付け中 ●カテゴリから欲しい情報を選んで受信！●市メール配信サービスも受け取れる！QRコードは株

式会社デンソー
ウェーブの登録
商標です

東都大学 管理栄養学部
管理栄養学科　講師
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エネルギー
234kcal

たんぱく質
3.9g 

食べやすい甘さで、濃厚なチーズケーキです！パイナップルのレアチーズケーキ

脂質
18.2g 塩分

0.3g

栄養価（6等分1切れ当たり）

炭水化物
16.9g

作り方

材　料  (18×8×6cmのパウンド型1台分)

おすすめポイント
・爽やかな見た目で、この時期にピッタリ！・パイナップルは缶詰でも代用できます

【下準備】ゼラチンは大さじ1の水でふやかしておく。
【下準備】ゼラチンは大さじ1の水でふやかしておく。パイナップルのコンポート　
パイナップルのコンポート　❶❶パイナップルを1cm幅の一口大に切

パイナップルを1cm幅の一口大に切
る。　る。　❷❷電子レンジ対応のボウルに水と砂糖を入れて混ぜ、ふんわり

電子レンジ対応のボウルに水と砂糖を入れて混ぜ、ふんわり
とラップをする。　とラップをする。　❸❸電子レンジ600Wで4分間加熱し、一度取り出し

電子レンジ600Wで4分間加熱し、一度取り出し
て全体を混ぜてから再び600Wで4分間加熱して、粗熱を取る。

て全体を混ぜてから再び600Wで4分間加熱して、粗熱を取る。パイナップルのレアチーズケーキ
パイナップルのレアチーズケーキ　　❶❶シロップを鍋で沸騰させ、火を

シロップを鍋で沸騰させ、火を
止めてからふやかしたゼラチンを加えて溶かす。　
止めてからふやかしたゼラチンを加えて溶かす。　❷❷ボウルで常温にボウルで常温に
戻したクリームチーズと砂糖を滑らかになるまで混ぜる。

戻したクリームチーズと砂糖を滑らかになるまで混ぜる。❸❶❸❶に少量に少量
のの❷❷を加えてなじませ、を加えてなじませ、❷❷のボウルに戻す。そこに6分立てに泡立てた

のボウルに戻す。そこに6分立てに泡立てた
生クリームと、レモン汁を加える。　
生クリームと、レモン汁を加える。　❹❹型に3分の1の量のパイナップ

型に3分の1の量のパイナップ
ルのコンポートを平らに並べ、
ルのコンポートを平らに並べ、❸❸の生地の3分の1の量を流し入れて平

の生地の3分の1の量を流し入れて平
らにする。これを3回繰り返して全量を入れ、表面を平らにしたら、冷

らにする。これを3回繰り返して全量を入れ、表面を平らにしたら、冷
蔵庫でしっかり固まるまで冷やす。　
蔵庫でしっかり固まるまで冷やす。　❺❺固まったら型から外し、温めた

固まったら型から外し、温めた
包丁で切り分けて皿に盛り、ミントを添えて完成。
包丁で切り分けて皿に盛り、ミントを添えて完成。

パイナップルのコンポート
パイナップルのコンポート【パイナップル150g、砂糖40g、水

【パイナップル150g、砂糖40g、水
200g】、200g】、パイナップルのレアチーズケーキ

パイナップルのレアチーズケーキ【コンポートのシロッ【コンポートのシロッ
プ100mℓ、クリームチーズ200g、砂糖30g、生クリーム100mℓ、

プ100mℓ、クリームチーズ200g、砂糖30g、生クリーム100mℓ、
レモン汁小さじ1、ゼラチン5g、ミント適量】
レモン汁小さじ1、ゼラチン5g、ミント適量】

（�レシピ作成：東都大学管理栄養学部、料理：管理栄養学

（�レシピ作成：東都大学管理栄養学部、料理：管理栄養学部生　部生　坂坂
さかさか
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No.135キレイ・元気を応援します！

　パイナップルには、さまざまな栄養素が含まれており、健康や美容への効果が期待できます。特

に、消化吸収を助ける働きや疲労回復に効果的な成分も含まれていることから、夏バテ解消にも

適しています。

　パイナップルは、フィリピン産のものが店頭で売られていることが多いですが、最近では、台湾

産のパイナップルも見かけることが多くなりました。台湾産のパイナップルは、酸味が少なくて

甘みが強く、芯まで食べられることが特徴です。

　また、台湾の各都市と姉妹・友好都市を提携している日本の自治体で

は、台湾産のパイナップルが学校給食に出されることも増えています。給

食の時間に、栄養教諭が台湾産のパイナップルの特徴を紹介する取り組

みも見られるなど、パイナップルを通じて、こどもたちが海外の文化を学

ぶ機会となっています。

　このように、パイナップルは健康や美容だけでなく、文化交流にも大き

な効果を発揮しています。

パイナップルがつなぐ友好の輪
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