
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND  SEASON

Healthmate recipe of this month

今月の食改さん

① じゃがいもは皮をむいて、適
　 当な大きさに切る。

② ①を 10 分程度、水にさらす。③ 水気を切り、耐熱皿に入れ、
　 軽くラップをかけて、700W
　 のレンジで５分加熱する。

いも餅の完成です！

⑦ ⑥を 9 等分にし、成型する。

⑥ ④に塩、片栗粉を加えて、
　 全体を混ぜる。

④ ③に火が通ったら、熱いう
　 ちにマッシャーで潰す。

⑧ フライパンに油をひき、⑦の両
　 面をこんがりと焼く。

⑨ ⑧に⑤のタレを塗り、海苔
　 で巻けば・・・

⑤ A を鍋に入れ、軽く煮詰めて
　 タレを作る。
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【1 個あたり】
エネルギー　73kcal
食塩相当量　0.6 ｇ

【材料】（９個分）
□じゃがいも／大３個

□塩／小さじ半分

□片栗粉／大さじ２

□油／適量

□海苔／９枚

A味噌だれ

□砂糖／大さじ１

□みりん／大さじ１

□料理酒／大さじ１

□味噌／大さじ１

今月のレシピ

いも餅

　じゃがいもは、免疫力を高め、
抗酸化作用のある「ビタミンＣ」
や、塩分の排泄を促し、血圧上
昇を抑える「カリウム」を多く
含んでいます。
　いも餅の中に「チーズ」を入
れたり、醤油、砂糖、みりんで
「みたらし風」にするのもお勧め
です。夏休みのお菓子にいかが
でしょうか？

村山貴恵さん、池田みすずさん

（
文
化
財
保
護
審
議
会
委
員
：
瀬
角
龍
平
）

▲本城橋南側に建つ「末田浅一翁顕彰碑」

垂
水
と
キ
ヌ
サ
ヤ
エ
ン
ド
ウ

　『
垂
水
市
史
』
下
巻
に
掲
載
さ
れ
た
昭
和

五
十
年
の
統
計
を
見
る
と
、
気
候
に
恵
ま

れ
た
垂
水
で
は
キ
ヌ
サ
ヤ
エ
ン
ド
ウ
の
栽

培
面
積
が
三
十
五
ヘ
ク
タ
ー
ル
、
生
産
額

は
約
七
億
四
千
万
円
余
り
で
、
主
要
農
産

物
の
筆
頭
に
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
し

て
現
在
で
は
大
隅
半
島
や
県
内
各
地
で
栽

培
さ
れ
る
ほ
ど
に
な
っ
て
い
ま
す
。

大
長
ど
ん

　
末
田
浅
一
は
明
治
二
十
七
（
一
八
九
四
）

年
、
広
島
県
呉
市
の
西
、
瀬
戸
内
海
に
浮

か
ぶ
大
崎
下
島
の
御み
た
ら
い

手
洗
地
区
の
す
ぐ
北

隣
、
大
お
お
ち
ょ
う長
地
区
で
生
ま
れ
ま
し
た
。
大
崎

下
島
は
江
戸
時
代
か
ら
海
上
交
通
の
要
衝

た
る
み
ず
歴
史
・
文
化
散
歩

第 26 回

キ
ヌ
サ
ヤ
エ
ン
ド
ウ
の
父

末
田
浅
一

で
、
船
の
風
待
ち
や
潮
待
ち
の
天
然
の
良

港
を
持
つ
島
と
し
て
賑
わ
い
ま
し
た
。
今

も
当
時
の
様
子
を
留
め
る
御
手
洗
地
区
は

重
要
伝
統
的
建
造
物
群
保
存
地
区
に
指
定

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
浅
一
は
、
は
じ
め
は
船
に
よ
る
行
商
を

し
て
い
ま
し
た
が
、
昭
和
四
（
一
九
二
九
）

年
三
十
六
歳
の
時
、
垂
水
の
中
俣
に
移
住

し
て
初
め
て
キ
ヌ
サ
ヤ
エ
ン
ド
ウ
を
も
た

ら
し
ま
し
た
。

　
浅
一
と
親
交
の
あ
っ
た
中
俣
の
故
下
瀬

松
男
氏
は
「
末
田
さ
ん
は
も
と
船
乗
り
で
、

広
島
か
ら
い
ろ
い
ろ
な
物
資
を
大
阪
に
運

ぶ
う
ち
に
、
キ
ヌ
サ
ヤ
エ
ン
ド
ウ
が
い
い

値
で
取
引
さ
れ
て
い
る
の
に
目
を
つ
け
て

暖
地
栽
培
を
思
い
立
っ
た
」
と
語
っ
て
い

ま
す
。
す
な
わ
ち
、
浅
一
は
垂
水
の
地
が

キ
ヌ
サ
ヤ
エ
ン
ド
ウ
の
栽
培
適
地
で
あ
る

こ
と
を
農
家
に
奨
励
し
て
、
鹿
児
島
を
日

本
一
の
産
地
に
築
き
上
げ
た
功
労
者
な
の

で
す
。
ま
た
浅
一
は
故
郷
の
島
の
名
前
か

ら
、垂
水
の
人
々
に
親
し
み
を
込
め
て
「
大

長
ど
ん
」
と
呼
ば
れ
、
キ
ヌ
サ
ヤ
エ
ン
ド

ウ
も
当
初
は
「
大
長
マ
メ
」
と
言
わ
れ
て

い
ま
し
た
。

　
当
時
、
垂
水
の
農
作
物
は
ミ
カ
ン
や
葉

タ
バ
コ
、
サ
ツ
マ
イ
モ
な
ど
が
主
で
し
た

が
、
キ
ヌ
サ
ヤ
エ
ン
ド
ウ
は
零
細
農
家
が

多
い
垂
水
の
農
家
に
と
っ
て
絶
好
の
換
金

作
物
と
な
り
ま
し
た
。
後
に
栽
培
地
域
も

中
俣
か
ら
元
垂
水
、
市
木
、
海
潟
、
牛
根

方
面
に
ま
で
広
が
り
、
農
家
の
人
々
の
生

活
向
上
に
大
き
な
力
と
な
っ
た
の
は
言
う

ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　
浅
一
の
好
人
物
で
金
銭
に
淡
白
だ
っ
た

エ
ピ
ソ
ー
ド
を
、
の
ち
に
長
女
の
文
恵
氏

は
「
父
が
怒
っ
た
の
を
一
度
も
見
た
こ
と

が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
非
常
に
子
煩
悩

で
、
外
出
す
る
と
必
ず
お
み
や
げ
を
買
っ

て
帰
り
ま
し
た
。
使
用
人
に
も
や
さ
し
く
、

夜
な
べ
さ
せ
た
と
き
は
肉
う
ど
ん
を
作
っ

て
食
べ
さ
せ
る
の
が
習
慣
で
、
海
潟
ま
で

自
転
車
で
肉
を
買
い
に
行
く
の
を
日
課
の

よ
う
に
し
て
い
ま
し
た
」
と
、
述
懐
し
て

い
ま
す
。

　
約
十
二
年
の
間
、
垂
水
の
キ
ヌ
サ
ヤ
エ

ン
ド
ウ
の
普
及
や
農
業
生
産
に
尽
力
し
た

浅
一
で
し
た
が
、
昭
和
十
六
（
一
九
四
一
）

年
家
族
を
中
俣
に
残
し
、
新
天
地
を
求
め

て
満
州
に
渡
っ
て
開
拓
に
参
加
。
そ
し
て

現
地
の
人
々
を
使
っ
て
鉄
工
所
を
経
営
し

た
り
、
新
京
の
郊
外
で
コ
ウ
リ
ャ
ン
の
栽

培
も
お
こ
な
い
ま
し
た
が
、
不
幸
に
も
終

戦
間
際
の
混
乱
の
な
か
で
満
州
で
生
涯
を

終
え
た
と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
昭
和
四
十
六（
一
九
七
一
）年
四
月
に
は
、

国
道
二
二
〇
号
沿
い
の
本
城
橋
南
側
に「
末

田
浅
一
翁
顕
彰
碑
」
が
建
立
さ
れ
、
今
も

本
城
川
の
ほ
と
り
で
浅
一
の
功
績
を
伝
え

続
け
て
い
ま
す
。

【
参
考
資
料
】『
垂
水
市
史
』
下
巻
ほ
か
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