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つ
む
ぐ

て
ん
せ
い

　
近
永
の
豊
嶋
さ
ん
ご
家
族
。
温
泉
に
出
か
け
る

の
が
大
好
き
な
、
仲
良
し
家
族
で
す
。

　
先
月
号
の
長
田
さ
ん
ご
夫
婦
と
同
じ
、
宇
和
島

の
介
護
施
設
で
働
い
て
い
る
宏
志
さ
ん
と
樹
理
さ

ん
。
仕
事
に
忙
し
い
毎
日
で
す
が
、
日
曜
日
は
で

き
る
だ
け
夫
婦
揃
っ
て
休
み
を
取
れ
る
よ
う
に
し

て
、
家
族
一
緒
に
過
ご
す
時
間
を
大
切
に
し
て
い

ま
す
。

　
小
学
１
年
生
の
さ
く
ら
子
ち
ゃ
ん
は
、
習
い
始

め
た
ピ
ア
ノ
に
熱
心
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
宇

和
島
か
ら
来
て
く
れ
る
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
、

洗
濯
物
を
取
り
込
ん
だ
り
畳
ん
だ
り
、
家
の
お
手

伝
い
に
も
積
極
的
で
す
。
優
し
い
性
格
で
す
が
、

３
人
兄
弟
の
お
姉
ち
ゃ
ん
ら
し
く
、
弟
た
ち
を
怒

る
と
き
も
あ
り
、
怒
り
方
は
お
母
さ
ん
そ
っ
く
り

で
す
。

　
長
男
の
紡
久
く
ん
は
、
ま
だ
ま
だ
甘
え
ん
坊
の
、

幼
稚
園
の
年
中
さ
ん
。
お
調
子
者
の
一
面
も
あ
り

ま
す
が
、
兄
弟
の
中
で
も
一
番
優
し
く
、
特
に
幼

稚
園
の
友
達
に
は
思
い
や
り
を
持
っ
て
と
て
も
優

し
く
接
し
て
く
れ
ま
す
。
塾
に
通
っ
て
、
勉
強
も

頑
張
っ
て
い
ま
す
。

　
末
っ
子
の
天
青
く
ん
は
、
歌
う
こ
と
が
大
好
き

で
マ
イ
ペ
ー
ス
な
性
格
。
お
兄
ち
ゃ
ん
お
姉
ち
ゃ

ん
の
真
似
を
し
な
が
ら
、
色
ん
な
こ
と
を
ど
ん
ど

ん
覚
え
ま
す
。
最
近
、
言
葉
遣
い
が
し
っ
か
り
し

て
き
た
り
、
服
の
サ
イ
ズ
が
ど
ん
ど
ん
大
き
く
な

る
こ
と
に
、
家
族
み
ん
な
が
成
長
の
早
さ
を
感
じ

て
い
ま
す
。

　
バ
タ
バ
タ
と
慌
た
だ
し
い
日
々
の
中
で
、「
怒

ら
な
い
日
は
な
い
」
と
話
す
宏
志
さ
ん
と
樹
理
さ

ん
で
す
が
、
そ
れ
も
子
ど
も
た
ち
へ
の
愛
情
の
裏

返
し
。
将
来
は
、「
や
り
た
い
こ
と
を
や
ら
せ
た
い
」

「
健
康
で
元
気
に
育
っ
て
ほ
し
い
」
と
願
い
な
が
ら
、

家
族
一
緒
に
仲
良
く
穏
や
か
に
過
ご
し
た
い
と
話

し
て
い
ま
し
た
。

　
次
回
は
、
お
子
さ
ん
が
さ
く
ら
子
ち
ゃ
ん
と
同

級
生
の
、
松
井
翔
平
さ
ん
ご
家
族
で
す
。
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食生活改善推進協議会　健康づくり応援レシピ ―食生活改善推進協議会 近永支部―

小麦粉…150g　　Ａ（塩…少々、水…160cc、ごま油…小さじ１）
里芋……100g　　大根……150g　 にんじん…60g　　油揚げ…１枚
青ねぎ…１本　　　 みそ……50g　　だし汁……1000ml（煮干40g）

材料(5杯分）

)

作り方
❶＜下準備＞煮干でだしをとる。
❷小麦粉にＡを入れて、ダマにならないようによく練る。
❸里芋はぬめりをとり、５mm厚さの輪切り、大根・にんじんは厚めの短冊切り、

油揚げは１cm幅の短冊切り、青ネギは１cmの長さに切る。
❹鍋にだし汁を入れ、里芋・大根・にんじん・油揚げを入れて具が柔らかくな

るまで煮る。
❺❷をスプーンで一口大にしながら次々と入れていく。団子が浮き上がってき

たら、煮汁でみそを溶き入れる。青ネギを入れて一度沸騰させ、椀に注ぐ。

エネルギー：226　たんぱく質：8.2g
脂質：6.7g　炭水化物：32.1g　食塩相当量：1.2g

1 人当たりの栄養量
鬼北に伝わる郷土料理 『すいとん』

鬼北町食生活改善推進協議会　会員募集中！
問 保健介護課　保健係　内線3116

懐かしい味噌仕立てのすいとん。旬の野菜を入れて、吸い口は好みで七味唐辛子をどうぞ。


