
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND  SEASON

Healthmate recipe of this month

食改さんをご紹介

【材料】（２枚分）
　　□小麦粉／ 100g

　　□卵／１個

　　□砂糖／大さじ２

　　□塩／少々

　　□水／ 50㏄

　　□油／適量

　　□乾燥小えび／大さじ２

　　□小葱／ 50g

　　□甘酒・ヨーグルト（いちご）

　　　／お好みで

今月のレシピ

かっぱ焼き

尾脇 かおりさん、濵田 あけみさん

今月のレシピを調理したのは、

市野 美
み り こ

里子さん、松元 照
て る み

美さん

　広報たるみずのお便りで食改
さんのかっぱ焼きを知りたいと
の声をいただきました。
　基本のかっぱ焼きに、お砂糖
を多く入れると甘いかっぱ焼き
になります。今回は食改さんの
ご自宅で食べられているアレン
ジを加えたものもご紹介します。

た
る
み
ず
歴
史
・
文
化
散
歩

第 34 回山
下
清
画
伯
が

滞
在
し
た
本
町
商
店
街

（
垂
水
市
文
化
財
保
護
審
議
員
：
川
﨑 

あ
さ
子
）

　

今
回
の
内
容
は
、
平
成
24
年
度
に
Ｎ
Ｐ

Ｏ
法
人
ま
ち
づ
く
り
た
る
み
ず
が
、
地
域

協
働
の
仕
組
み
づ
く
り
促
進
事
業
の
助
成

を
受
け
作
成
し
た
「
地
元
古
老
が
語
る
垂

水
歴
史
逸
話
」
に
記
載
さ
れ
て
い
る
川
畑

弘
見
氏
の
講
話
を
も
と
に
、
本
人
の
承
諾

を
い
た
だ
き
作
成
し
た
の
も
の
で
す
。

垂
水
に
滞
在
し
た
き
っ
か
け

　

山
下
清
画
伯
は
、
放
浪
の
旅
の
途
中
、

薩
摩
半
島
を
中
心
に
５
回
程
、
鹿
児
島
県

を
訪
れ
て
い
ま
し
た
。

　

川
畑
弘
見
氏
は
東
京
の
大
学
在
学
中
、

当
時
話
題
に
な
っ
て
い
た
山
下
画
伯
の
こ

と
を
知
っ
て
い
る
程
度
で
し
た
。
昭
和
31

年
１
月
16
日
、
鹿
児
島
市
に
用
事
が
あ
り
、

桜
島
フ
ェ
リ
ー
の
待
合
室
に
行
く
と
、
人

垣
が
出
来
て
い
た
の
で
の
ぞ
い
て
み
る
と

山
下
画
伯
が
お
り
、
川
畑
氏
が
ひ
と
を
か

き
わ
け
近
づ
き
、
話
し
か
け
る
と
、
行
く

先
が
な
い
と
い
う
こ
と
だ
っ
た
の
で
、
５

時
に
こ
こ
で
再
会
す
る
こ
と
を
約
束
し
て

別
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
、
約
束
の
５
時
10

分
前
に
指
定
し
た
場
所
に
着
き
ま
す
が
、

あ
た
り
を
見
渡
し
て
も
山
下
画
伯
の
姿
は

な
く
、
２
０
０
ｍ
ほ
ど
バ
イ
ク
を
走
ら
す

と
、
か
す
り
の
着
物
、
胸
の
あ
た
り
に
帯

を
結
び
、
げ
た
ば
き
、
白
い
リ
ュ
ッ
ク
姿

で
テ
ク
テ
ク
歩
い
て
く
る
山
下
画
伯
が
目

に
と
ま
り
、
垂
水
の
実
家
に
誘
う
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　

川
畑
氏
は
、
貧
相
な
い
で
た
ち
を
し
た

山
下
画
伯
を
父
親
に
な
ん
と
説
明
し
、
家

に
置
い
て
も
ら
う
か
考
え
ま
し
た
。
当
時
、

父
の
絶
対
的
信
用
を
得
て
い
た
垂
水
小
学

校
の
校
長
先
生
に
事
情
を
話
し
て
、
父
を

説
得
し
て
も
ら
う
こ
と
と
し
ま
し
た
。
校

長
先
生
は
、
父
に
、
日
本
に
と
っ
て
大
切

な
人
物
で
あ
る
こ
と
、
大
隅
半
島
で
は
垂

水
が
は
じ
め
て
訪
れ
る
地
と
な
る
こ
と
を

説
明
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

明
治
、
大
正
、
昭
和
初
期
の
豪
商
た
ち

は
書
生
中
の
若
者
や
画
家
等
、
こ
れ
か
ら

大
き
く
羽
ば
た
く
若
者
に
居
候
さ
せ
る
こ

と
は
家
の
誇
り
で
も
あ
っ
た
た
め
、
父
は

居
候
さ
せ
る
こ
と
を
了
承
し
て
く
れ
、
そ

の
夜
か
ら
21
日
間
、
川
畑
家
で
過
ご
し
ま

し
た
。

垂
水
で
過
ご
し
た
日
々

　

絵
を
描
い
て
い
る
時
の
山
下
画
伯
は
、

普
段
と
は
違
い
、
無
心
に
描
き
、
誰
が
話

し
か
け
て
も
一
言
も
し
ゃ
べ
ら
ず
、
天
才

の
顔
を
し
て
い
た
と
い
い
ま
す
。

　

垂
水
に
滞
在
し
て
い
た
期
間
に
、
川
畑

家
に
、フ
ェ
リ
ー
桟
橋
か
ら
見
た
桜
島
（
ク

レ
パ
ス
画
）、
本
城
河
口
か
ら
見
た
高
隈
山

（
ク
レ
パ
ス
画
）、
弘
見
氏
の
父
親
（
ク
レ

パ
ス
画
）、
海
潟
の
松
林
で
書
い
た
江
ノ
島

（
油
絵
）
を
残
し
、
他
の
家
に
は
数
枚
の
貼

り
絵
を
残
し
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
残
さ

れ
た
作
品
の
中
に
あ
る
、
本
城
か
ら
高
隈

山
系
を
描
い
た
色
の
使
い
方
が
独
特
で
ブ

ル
ー
を
使
用
し
て
い
る
の
は
、
山
下
画
伯

の
特
徴
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
協
和
小
学
校
の
先
生
が
図
工
の

時
間
に
教
室
に
招
き
、
子
ど
も
た
ち
の
絵

を
見
て
も
ら
っ
た
話
も
残
さ
れ
て
い
ま
す
。▲ 江ノ島の油絵

▲ 山下清画伯（上段中央）を囲んでの写真

① ボールに卵を１つ割りほぐす。② ①に小麦粉を入れて混ぜ合わせる。水を入れ
　 て硬さの調整をする。

④ フライパンに油を薄くしき、③をヘラで伸
　 ばしながら流し入れ、弱火で片面２分ずつ
　 焼いて、両面が焼きあがれば・・・

③ 砂糖と塩を加えてよく混ぜ合わせる

１２

３４

かっぱ焼きの完成です！

【１枚分あたり】
エネルギー　272kcal
食塩相当量　0.2 ｇ

食改
完了

▲ レシピ動画
　 はこちら

乾燥小えびと小口切りにしたネギを③に加えて
よく混ぜ合わせて、④のように焼く。

最後に、甘酒やヨーグルト（いちご）をトッピ
ングすれば・・・
野菜入りかっぱ焼きの完成です。

基
本
形

基
本
形

ア
レ
ン
ジ

※ 焼くときにへらで広げて平らにして押しながら焼くのがポイ
　 ントです。

基
本
形

ア
レ
ン
ジ
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