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SECOND  SEASON

Healthmate recipe of this month

今月の食改さん

里芋のエビあんかけの完成です！

食改
完了 【1 人分あたり】

エネルギー　126kcal
食塩相当量　1.6 ｇ

【材料】（４人分）
□里芋／ 600g
□えび（無頭殻つき）／ 150 ｇ
□しめじ／ 1/2 パック
□カイワレダイコン／３g

◎混合だし汁
　　□水／ 700㏄
　　□だし昆布／ 10 ｇ
　　□かつお節／ 30 ｇ

◎調味料
　　□砂糖／小さじ２
　　□醤油／小さじ１
　　□塩／小さじ 3/4 弱

◎水溶き片栗粉
　　□水／小さじ１
　　□片栗粉／小さじ 1/2

今月のレシピ

里芋のエビあんかけ

① 里芋は皮をむき、同じ大きさ
　 に切る。

②  ①を分量外の塩でもみ洗い 
　 し、5 分位下茹でし、水気を
　 きる。

③ しめじは、石づきを切り落と
　 し、さっと洗い、ほぐす。

⑦ ⑥にしめじ、最後にえびを入
　 れ色が変わったら火を止め、
　 里芋を取り出す。

⑥ 煮立ってきたら、落し蓋を
　 し、弱火で竹串がスッと入
　 るくらいまで煮る。

④ えびは殻をむき、背ワタをと
　 る。水で洗い、水気をふき、　
　 荒く刻む。

⑧ ⑦の煮汁に、Cの水溶き片栗
　 粉でとろみをつける。

⑨ 里芋に⑧をかけ、
　 お好みでカイワレダイコン
　 を散らせば・・・

⑤ 鍋に里芋、Aの混合だし汁、
　 Bの調味料を入れ、中火で
　 煮る。

２

　里芋は高血圧予防に効果的な
「カリウム」を多く含み、ぬめ
りの成分である「ガラクタン」
は免疫力を高めてくれる効果が
期待できます。
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第 30 回切
目
王
子
神
社
と

　
　
　
　
皇
女
の
伝
説

（
垂
水
市
文
化
財
保
護
審
議
員
・
隈
元 

信
）

切
目
王
子
神
社

　
柊
原
西
ヶ
崎
「
柊
原
漁
港
」
の
入
口
、

北
側
海
岸
沿
い
に
鎮
座
さ
れ
て
い
る
切
目

王
子
神
社
は
、
明
治
四
十
二
年
八
月
十
日

に
浜
平
地
区
に
鎮
座
さ
れ
て
い
た
「
宮
迫

神
社
」
と
「
臼
崎
神
社
」
が
合
祀
し
た
神

社
で
す
。

　
切
目
王
子
神
社
は
、
柊
原
の
産
土
神
と

し
て
崇
拝
さ
れ
、
第
二
次
世
界
大
戦
中
は
、

昭
和
十
九
年
に
こ
の
地
区
へ
垂
水
海
軍
航

空
隊
が
開
設
さ
れ
「
シ
ン
ガ
ホ
キ
」
入
口

に
移
さ
れ
、
そ
の
後
に
「
柊
原
小
学
校
校

庭
西
隅
」に
移
さ
れ
、終
戦
を
迎
え
た
頃
に
、

戦
後
の
台
風
で
社
殿
が
倒
壊
し
た
為
、
柊

原
地
区
民
有
志
の
努
力
に
よ
っ
て
戦
前
の

社
地
へ
復
帰
し
、再
建
さ
れ
て
現
在
に
至
っ

て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
神
社
の
南
側
に
は
、
恵
比
寿
様

が
祀
ら
れ
て
い
ま
す
。
恵
比
寿
様
は
海
の

神
様
で
、
右
手
に
釣
り
竿
、
左
手
に
鯛
を

抱
え
て
お
り
、「
福
徳
の
神
様
」「
航
海
・

漁
業
の
神
様
」
と
し
て
全
国
の
人
々
に
親

し
ま
れ
て
い
ま
す
。

天
智
天
皇
の
皇
女
の
伝
説

　
切
目
王
子
神
社
の
御
祭
神
は
天
智
天
皇

の
皇
女
で
す
。
昔
か
ら
云
い
伝
え
ら
れ
て

い
る
伝
説
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
昔
、
薩
摩
半
島
西
端
の
と
あ
る
海
岸
に

一
人
の
お
姫
様
と
そ
の
母
が
住
ん
で
い
た
。

母
は
か
つ
て
高
貴
な
方
だ
っ
た
が
、
家
を

追
わ
れ
、
隠
れ
住
み
、
村
人
た
ち
は
誰
一

人
そ
の
素
性
を
知
る
者
は
な
か
っ
た
。

　
姫
は
十
一
、二
才
に
な
る
と
、
美
し
く
、

気
品
あ
る
人
に
成
長
し
た
。
い
つ
も
白
足

袋
を
履
い
て
い
た
の
で
、
姫
の
美
し
さ
を

ね
た
ん
だ
村
娘
達
は
、「
白
足
袋
に
何
か
曰

く
が
あ
る
に
違
い
な
い
」
と
難
癖
を
つ
け
、

姫
の
素
足
を
見
よ
う
と
上
手
く
遊
び
に
誘

い
、
水
浴
び
に
嫌
が
る
姫
の
白
足
袋
を
無

理
や
り
脱
が
し
た
。
姫
の
真
っ
白
な
足
の

指
は
六
本
あ
っ
た
。
こ
の
噂
は
た
ち
ま
ち

村
中
に
広
が
っ
た
。
当
時
、
体
の
不
自
由

な
者
は
船
に
乗
せ
て
海
に
流
す
残
酷
な
決

ま
り
が
あ
っ
た
。
姫
は
母
と
別
れ
、
好
物

の
食
物
を
沢
山
詰
め
込
ん
だ
舟
に
乗
せ
ら

れ
、
沖
の
方
へ
流
れ
て
い
っ
た
。

　
下
大
隅
の
沖
で
、
釣
り
を
し
て
い
た
漁

夫
は
、
何
か
が
流
れ
寄
っ
て
来
る
こ
と
に

気
づ
い
た
。
近
く
で
見
る
と
、
そ
れ
は
蓋

【
参
考
資
料
】

『
垂
水
市
史
料
集
（
三
）』
垂
水
市
教
育
委
員
会

（
昭
和
五
十
六
年
発
行
）

が
し
て
あ
る
舟
だ
っ
た
。
開
け
て
み
る
と
、

中
に
は
美
少
女
が
眠
っ
て
い
た
。
漁
夫
は

驚
き
、
ど
う
す
る
べ
き
か
悩
ん
だ
が
、
こ

の
舟
を
浜
ま
で
引
い
て
帰
る
こ
と
に
し
た
。

た
ち
ま
ち
渚
は
人
だ
か
り
に
な
り
、
姫
の

美
し
さ
に
一
同
は
思
わ
ず
平
伏
し
、「
大
事

に
取
り
扱
わ
ね
ば
な
る
ま
い
ぞ
」
と
一
軒

の
宮
を
造
り
、
住
ん
で
も
ら
う
こ
と
に
し

た
。
こ
の
事
が
世
間
の
噂
に
な
り
、
や
が

て
姫
の
母
の
耳
に
も
入
り
、
涙
を
流
し
喜

ん
だ
。
そ
の
後
、
姫
の
い
る
村
の
代
表
者

が
母
を
迎
え
に
来
て
く
れ
、
親
子
は
無
事

再
会
し
、
平
和
に
暮
ら
し
た
。

　
三
年
目
の
あ
る
日
、
姫
親
子
を
貴
人
の

使
者
の
大
舟
が
迎
え
に
来
た
。
村
人
達
は

姫
と
の
別
れ
を
惜
し
み
、
宮
居
に
遺
る
形

見
の
品
を
崇
め
て
、
切
目
王
子
神
社
（
オ

ジ
ン
ド
ン
）
と
し
て
末
の
世
ま
で
も
祀
る

こ
と
と
し
た
。

　
姫
の
母
は
、
牧
聞
神
社
の
祭
神
と
な
っ

た
御
方
で
あ
る
と
い
い
、
ま
た
、
貴
人
は

天
智
天
皇
だ
と
い
言
い
伝
え
ら
れ
て
い
る
。

〇
第
三
十
八
代
天
智
天
皇
＝
中
大
兄
皇
子

（
六
二
六
年
～
六
七
二
年
）

▲現在の切目王子神社

中濵 文
ふ み こ

子さん、松元 照
て る み

美さん
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