
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND  SEASON

た
る
み
ず
歴
史
・
文
化
散
歩

第 47 回

（
垂
水
史
談
会
会
員
・
山
田
義
之
）

地
元
に
根
付
い
た
情
報
誌

　
「
た
よ
り
新
城
」
は
、
１
１
０
年
前

の
桜
島
の
大
正
大
噴
火
（
大
正
３
年
１

月
12
日
爆
発
）
の
直
後
の
同
年
12
月
、

時
の
新
城
小
学
校
校
長
の
坂
口
助
次
郎

氏
の
呼
び
か
け
に
学
校
職
員
、
児
童
、

そ
れ
に
村
の
有
志
が
賛
同
し
、「
新
城

時
報
」
と
し
て
発
行
さ
れ
ま
し
た
。

　

第
１
号
に
、
村
で
新
聞
を
取
っ
て
い

る
人
は
僅
か
30
人
し
か
い
な
い
現
状
で

改
善
進
歩
を
図
る
に
は
、
知
識
道
徳
を

進
め
る
必
要
が
あ
る
と
発
行
の
趣
旨
を

述
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。

主
な
内
容
と
し
て
は
、

①
各
青
年
会
婦
人
会
等
の
働
き
ぶ
り

②
学
校
や
役
場
の
有
様

③
村
内
の
功
労
者

④
産
業
に
工
夫
を
こ
ら
し
て
出
世
し
た
人

⑤
子
ど
も
の
成
績

⑥
農
作
物
の
作
り
方
、
手
入
れ
の
仕
方

⑦
祝
祭
日
の
意
義
お
よ
び
祝
い
方

⑧
世
界
の
珍
し
い
出
来
事

⑨
故
郷
の
現
状
を
知
ら
せ
る　

等
で
あ

り
、
桜
島
爆
発
で
閉
塞
感
に
満
ち
て
い

る
現
状
を
解
放
し
た
い
と
い
う
思
い
を

感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
途
中
休
刊

も
あ
り
、
昭
和
初
期
に
復
刊
し
ま
し
た

が
戦
争
で
廃
刊
し
ま
し
た
。

　

戦
後
の
昭
和
25
年
に
「
新
城
村
報
」

と
し
て
復
刊
し
ま
し
た
が
、
昭
和
30
年

市
町
村
合
併
に
よ
り
休
刊
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
昭
和
44
年
に
岩
淵
時
吉
氏
と

肥
後
信
雄
氏
が
「
会
誌
お
た
け
ど
ん
」

を
ス
タ
ー
ト
し
、
昭
和
49
年
ま
で
続
け

ま
し
た
が
、
健
康
上
の
理
由
で
休
刊
し

ま
し
た
。
戦
争
前
後
の
休
刊
と
垂
水
市

へ
の
合
併
時
の
休
刊
を
除
け
ば
、
名
称

変
更
は
あ
り
ま
し
た
が
、
大
正
噴
火
か

ら
脈
々
と
続
い
て
い
ま
す
。

伝
統
を
引
き
継
ぎ
こ
れ
か
ら
も

　

昭
和
51
年
か
ら
今
日
ま
で
48
年
間
、

新
城
地
区
公
民
館
で
維
持
管
理
す
る
ミ

ニ
・
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
情
報
誌

（
以
下
「
ミ
ニ
コ
ミ
誌
」
と
い
う
。）「
た

よ
り
新
城
」
と
し
て
、
公
民
館
主
事
が

編
集
・
発
行
を
責
任
を
も
っ
て
発
行
し

て
い
ま
す
。

　

現
在
は
、
Ａ
４
版
の
サ
イ
ズ
で
、
８

ペ
ー
ジ
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
で
年
４
回
の
発

行
で
す
。
新
城
地
区
内
は
、
全
戸
無
料

配
布
、
在
外
者
に
は
協
力
金
と
し
て
年

３
０
０
０
円
と
一
部
の
寄
付
金
を
お

願
い
し
て
運
営
し
て
お
り
、
地
区
内

４
０
０
戸
と
在
外
３
０
０
人
に
配
布
し

て
い
ま
す
。

　

小
学
校
・
こ
ど
も
園
の
様
子
や
地
域

行
事
、
同
好
会
活
動
等
を
写
真
を
ふ
ん

だ
ん
に
使
っ
て
紹
介
し
て
お
り
、
好
評

を
得
て
い
ま
す
。
他
に
も
、
垂
水
市
や

新
城
地
区
の
抱
え
る
課
題
な
ど
時
宜
を

得
た
論
評
も
掲
載
し
て
い
ま
す
が
、「
地

域
づ
く
り
の
在
り
方
」
な
ど
硬
派
な
投

書
が
減
少
し
て
い
る
の
も
現
状
で
す
。

　

一
方
で
、
読
者
か
ら
寄
せ
ら
れ
る
手

紙
も
記
事
と
し
て
掲
載
し
、
交
流
の

き
っ
か
け
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
伝
統
を
引
き
継
ぎ
、

さ
ら
に
魅
力
あ
る
地
域
の
ミ
ニ
コ
ミ
誌

と
な
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

▲ 「たより新城」

大
正
大
噴
火
か
ら
１
１
０
年

「
た
よ
り
新
城
」
の
歴
史

Healthmate recipe of this month

食改さんをご紹介

神﨑 純
じ ゅ ん こ

子さん、藤原 正
ま さ こ

子さん

【材料】（４人分）

□ さつまいも／ 150 ｇ

□ 揚げ油／適量

□ スキムミルク／大さじ２（12ｇ）

□ 牛乳／ 25㏄

□ 砂糖／大さじ１/２

□ 粉ピーナッツ／ 10ｇ

今月のレシピ

さつまいものミルクがらめ
今月のレシピを調理したのは、

小村 佐
さ わ こ

和子さん、立山 道
み ち こ

子さん

　スキムミルクは、カルシウム

やたんぱく質を豊富に含みます。

料理に混ぜることで、簡単に栄

養アップすることができます。

さつまいものミルクがらめの
完成です！

【１人分 あたり】
エネルギー　95kcal ／食塩相当量　0ｇ

① さつまいもの皮をむき、乱切りにし、水に
　 さらす。

② 水分を拭き取ったさつまいもを、180℃の油
　 で素揚げにする。

⑤ ④に、揚げたさつまいもを加えてからめる。

③ スキムミルクは牛乳で溶き、砂糖を加え、
　 混ぜ合わせる。

⑥ 最後に 粉ピーナッツをふりかければ・・・

１２

３４

５６

食改
完了

④ ③で混ぜ合わせたものをあたためる。
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