
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND SEASON

た
る
み
ず
歴
史
・
文
化
散
歩

第60 回

（
市
教
育
委
員
会
・
髙
嶺
光
佑
）

昭
和
と
い
う
激
動
の
時
代
に

　
垂
水
市
に
ゆ
か
り
の
あ
る
偉
人
の
一
人

と
し
て
、
瀬
戸
口
藤
吉
の
名
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。
垂
水
市
で
は
毎
年
６
月
ご
ろ
、
瀬

戸
口
藤
吉
翁
顕
彰
事
業
と
し
て
「
ふ
る
さ

と
コ
ン
サ
ー
ト
」
を
実
施
し
て
お
り
、
今

年
は
６
月
21
日
に
開
催
さ
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
今
年
は
昭
和
１
０
０
年
目
、
そ

し
て
太
平
洋
戦
争
の
終
戦
か
ら
80
年
目
と

い
う
節
目
の
年
に
あ
た
り
ま
す
。
当
時
の

垂
水
市
域
に
は
、
旧
垂
水
海
軍
航
空
隊
や

旧
九
州
海
軍
航
空
隊
桜
島
基
地
な
ど
が
設

置
さ
れ
て
お
り
、
ま
た
空
襲
被
害
の
記
録

が
残
る
な
ど
、
忘
れ
て
は
な
ら
な
い
歴
史

の
舞
台
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
昭
和
12
年
、
当
時
の
日
本
は
、『
国
民
精

神
総
動
員
』
と
い
う
体
制
を
と
っ
て
お
り
、

『
ぜ
い
た
く
は
敵
だ
！
』
の
よ
う
な
ス
ロ
ー

ガ
ン
や
、
二
宮
金
次
郎
像
の
学
校
設
置
な

ど
の
よ
う
に
、
国
民
の
精
神
を
国
家
が
統

制
し
よ
う
と
す
る
た
め
の
施
策
が
行
わ
れ

て
い
ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
背
景
の
も
と
で
、「
国
民
が
永

遠
に
愛
唱
す
べ
き
国
民
歌
」
を
作
る
た
め
、

「
美
し
き
明
る
く
勇
ま
し
き
行
進
曲
風
の
も

の
」
な
ど
の
条
件
の
も
と
で
歌
詞
と
曲
の

公
募
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
多
額
の
賞
金
が

か
け
ら
れ
、
国
家
の
一
大
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

で
あ
っ
た
と
い
え
る
こ
の
公
募
で
１
位
に

輝
い
た
の
が
、
瀬
戸
口
藤
吉
作
曲
の
「
愛

国
行
進
曲
」
で
し
た
。

先
人
が
残
し
た
音
楽
文
化

　『
愛
国
行
進
曲
』
は
、
そ
の
名
の
と
お
り

い
わ
ゆ
る
軍
歌
的
な
内
容
の
歌
詞
を
持
っ

た
歌
で
し
た
が
、
曲
調
な
ど
の
部
分
は
後

世
で
も
高
く
評
価
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
国
家
戦
略
的
な
色
合
い
が
強
い
歌
詞
の

部
分
と
、
芸
術
的
価
値
が
評
価
さ
れ
る
曲

の
部
分
と
が
分
け
て
捉
え
ら
れ
た
こ
と
は
、

当
時
の
社
会
と
、
そ
の
社
会
の
中
で
音
楽

を
発
展
さ
せ
た
い
、
そ
し
て
自
ら
が
社
会

の
中
で
身
を
立
て
た
い
音
楽
家
た
ち
と
の

関
係
性
を
も
示
唆
し
て
い
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
す
な
わ
ち
、
音
楽
家
た
ち
は
国

家
が
発
注
す
る
軍
歌
的
な
曲
を
つ
く
り
、

ま
た
音
楽
に
よ
る
国
民
精
神
の
統
制
が
可

能
だ
と
い
う
考
え
に
同
調
す
る
こ
と
で
、

日
本
の
中
に
音
楽
と
い
う
文
化
を
根
付
か

せ
る
と
い
う
選
択
を
し
た
と
い
う
こ
と
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
日
本
の
音
楽
、
特

に
吹
奏
楽
の
発
展
に
お
い
て
、
戦
争
と
い

う
キ
ー
ワ
ー
ド
は
特
に
結
び
つ
き
が
強
く
、

瀬
戸
口
藤
吉
と
い
う
人
物
も
ま
た
、
そ
の

よ
う
な
背
景
の
中
に
生
き
た
人
だ
っ
た
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

【
参
考
資
料
】

『
日
本
の
吹
奏
楽
史
』

青
弓
社
／
戸
ノ
下
達
也
（
２
０
１
３
）

瀬
戸
口
藤
吉
の
時
代
と
音
楽

▲ 瀬戸口藤吉翁

▲ 旧垂水海軍航空隊の碑

Healthmate recipe of this month

今月のレシピ

「げたんは」の完成です！ 食改
完了

① Aの材料を鍋で溶かす② ①の粗熱を取る。③ Bをボールに振るう。

⑦ 180 ～ 200 度に温めたオー
　 ブンで、20 ～ 25 分焼く。

⑥ ⑤をゴムベラで取り、④の
　 中央にのせ、鉄板の大きさ
　 に伸ばしていく。

④ クッキングシートを鉄板に合
　 わせて切る。

⑧ Cを鍋に入れ、沸騰するまで
　 かき混ぜながら、煮て、つけ
 　ダレを作る。

⑨ 焼きあがった⑦を三角に切
　 り、１枚ずつつけダレにつけ、
 　金網の上で冷ませば・・・

⑤ ③に②を流しながら加え、ゴ
　 ムベラ等で混ぜ合わせる。

２ １３

げたんは

ーワンポイントアドバイスー

小麦粉と黒糖・重曹をあわせて
焼いた生地に、黒糖を存分にし
み込ませた、鹿児島の郷土菓子
です。その形状が「下駄の歯」
に似ていることから「げたん
は」と名付けられたとされてい
ます。ご自宅でも簡単に作るこ
とができますので、お菓子にい
かがでしょうか？

【１人分あたり】
エネルギー　264kcal
食塩相当量　0.1 ｇ

【材料】（15 人分）

　　□ 黒砂糖／ 200g

　　□ 水／ 200 ～ 215cc

　　□ 小麦粉／ 500g

　　□ タンサン（重曹）

　　　 ／小さじ１強

　　□ ベーキングパウダー

　　　 ／小さじ２

　　□ 黒砂糖／ 400g
　　□ 水／ 200g

５ ４６

８ ７９
A

B

C

※ 水で手を濡らしながら伸ば
　 すのがおすすめです。
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