
生クリームをしっかり泡立
てておく。パフェグラスに下記の順に盛
り付ける。生クリーム
の表面を平らに整え、
お好みでミントを乗せ
る。Dを横に添えてで
きあがり。

問  なら食と農の魅力創造国際大学校（NAFIC）　☎ 0744-46-9700  FAX  0744-46-3370
HP  www.pref.nara.lg.jp/site/nafic

柿プリン・ナラ・モード

材料（4人分）

作り方

A 柿ジャム
1  柿の皮と種を除いて適当な大きさに
カットし、ミキサーでピューレ状にする。

2  鍋に1と砂糖を入れて中火にかける。
沸騰したら10分程焦がさないよう混
ぜながら煮詰める。ボウルに移してレ
モン汁を加え、底に氷水をあて冷ます。

B 柿プリン
1  ボウルに分量の全卵と卵黄を入れ溶き
ほぐす。生クリームと牛乳をそれぞれ半
量加えて混ぜ合わせ、こし器などでこす。

2  鍋にA60gと残りの生クリーム、牛乳
を入れ弱火にかけ、沸騰直前まで温
める。

3   1に2を加え、よく混
ぜ合わせる。

4  3を型に流し込んで
バットに並べ、型の底から1cm程のお
湯を張り湯煎にかけて、160℃のオー
ブンで60分焼く。焼き上がったら取り
出して氷水でしっかり冷やす。

C 柿のヨーグルトソース
1  柿の皮と種を除いてミキサーにかける。
2  プレーンヨーグルトと混ぜ合わせる。

D 柿の器とソース
1  器にする柿は下部を薄く切り落として安定
させる。ヘタから1cm程をふたになるよう
切り落とす。器にする柿の果肉をくりぬく。

2  果肉がなめらかになるまでミキサーに
かけ、1の器に流し込む。

E 焼き柿
1  皮と種を除いた柿を
3～4㎜のいちょう切
りにする。オーブン
シートを敷いた天板
に並べ160℃で焼く。焦げ目がついた
らオーブンから出し、冷ます。

【A 柿ジャム】
富有柿（甘柿）… ……………………4個
砂糖…………1…柿のピューレ重量の1/3量
レモン汁……………………………適量

【B 柿プリン】
Aの柿ジャム… ……………………60g
卵…………… 全卵1個・卵黄1/2個
生クリーム………………………100ml
牛乳…………………………… 60ml

【C 柿ヨーグルトソース】
富有柿（甘柿）… ……………………2個
プレーンヨーグルト… ………… 150g

【D 柿の器とソース】
富有柿（甘柿）… ……………………4個

【E 焼き柿】
富有柿（甘柿）… ……………………2個

盛り付け用

アイスクリーム… …………………適量
コーンフレーク… …………………適量
生クリーム（乳脂肪分35％程度）… …適量
ミント……………………………お好みで
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名産の柿を取り入れた
奈良ならではのスイーツ。

「令和7年度食材活用ワーキン
グ」の授業で学生が考え、最優
秀賞に選ばれたレシピを家庭
用にアレンジしたものです。

下準備：オーブンを１６０℃に予熱する

NAFICチャレンジレストランを
開催します！​

盛り付け

本校の学生がランチを提供します。
心を込めて作る、ここだけの味を
ぜひ！有料（2,000円程度）
時  12月19日（土）12時～
所  NAFIC安倍校舎「実践バンケット」

（桜井市高家2217）
申  右記二次元コード

から。12/4締切。
（応募者多数の場
合は、抽選）

アグリマネジメント学科

アグリマネジメント学科 フードクリエイティブ学科

後列左
から

前列左
から

ソースをかけながらめしあがれ！

C

A
B

E

E

ミント
生クリーム

コーンフレーク
アイスクリーム

盛り付け図

アイスクリーム
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各保健所電話番号 県HP

問   県疾病対策課　☎ 0742-27-8683  FAX  0742-27-8262

飲酒は健康だけでなく、さまざまな影響を及ぼします。一人一人がアルコールの 
リスクについて理解し、どのような影響があるか、自分に合った飲酒量を決め、 
健康に配慮した飲酒を心がけていきましょう。

飲酒量によって
生活習慣病のリスクが
高まることがあります

生活習慣病のリスクを高める1日当たりの純アルコール摂取量は男性 40g以上、女性 20g以上といわれています。 
お酒を飲むときは、次のことを心がけましょう。

●飲酒前や飲酒中に食事を取る
●水やノンアルコール飲料を挟む
●飲酒量をあらかじめ決める
●毎日飲まず、休肝日を設ける
●一気飲みや、他人への飲酒の強要をしない
●飲酒後は、車や自転車の運転をしない

奈良市保健所  ☎ 0742-93-8397
県郡山保健所  ☎ 0743-51-0197
県中和保健所  ☎ 0744-48-3038
県吉野保健所  ☎ 0747-64-8133

所  奈良県橿原総合庁舎101会議室（橿原市常盤町605-5）
対 象  

● 中和保健所管内にお住まいのアルコール問題でお困りの人
● 地域支援者（市町村職員、訪問看護師、ケアマネジャーなど）
● 医療機関関係者
問  県中和保健所 保健予防課 精神保健難病係  ☎ 0744-48-3038

特に、女性は男性に比べてアルコールの影響を受けやすいといわれています。女性は男性に比べて体内の水分量が
少なく、女性ホルモンの働きなどから、同じ量を飲んでもアルコールによる身体への影響が大きく現れる可能性があ
ります。飲酒量が多いと、肝臓の病気や高血圧、生活習慣病のほか、乳がんなどのリスクが高まる可能性があります。
また、妊娠中の飲酒は、胎児の発育に影響を及ぼす恐れがあります。妊娠中の人は、飲酒を控えましょう。授乳中
も、できるだけ飲酒を避けることが大切です。

「眠れない」「不安やストレスを紛らわせたい」などの理由で飲酒が続いている場合や、飲酒量を自分で減らせない 
場合は、早めに保健所や医療機関などに相談しましょう。

参考：厚生労働省 「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン」
 「飲酒量の単位」

「アルコール依存症に関する相談・治療について」
www.pref.nara.lg.jp/n085/54776.html

県疾病対策課
☎ 0742-27-8683  FAX  0742-27-8262

令和８年度

参加申込
はこちら▶︎

精神科医師や専門医療機関の
相談員、当事者などによる講演

希望者には個別相談も実施

11月1８日（水）

主催：県中和保健所

時  11月25日（水）13時30分～16時30分（受付 13時～）

申込締切

アルコール健康障害対策セミナー

種 類 量 純アルコール
換算（g）

ビール（5％） 中瓶（500ml） 20

日本酒（15％） 1合（180ml） 22

焼酎（20％） 1合（180ml） 29

酔ハイ（7％） レギュラー缶（350ml） 20

ワイン（12％） ワイングラス（120ml） 12

ウイスキー（40％） シングル水割り（原酒で30ml） 10

ドリンク換算表

奈良養生訓
めざせ！健康寿命日本一！
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