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イ
チ
ゴ
も
育
児
も

　
　
　
　伸
び
し
ろ
し
か
な
い
！
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近
永
の
赤
松
拓
也
さ
ん
ご
家
族
。
イ
チ
ゴ
狩
り

で
人
気
の
「
あ
か
ま
つ
農
園
」
を
営
む
、
仲
良
し

家
族
で
す
。

　
令
和
３
年
４
月
の
入
籍
後
、
結
婚
式
・
出
産
・

育
児
・
新
居
の
計
画
な
ど
、
人
生
の
一
大
イ
ベ
ン

ト
が
怒
涛
の
よ
う
に
押
し
寄
せ
る
毎
日
。
忙
し
い

中
で
も
、
今
年
７
月
に
完
成
予
定
の
新
居
で
の
生

活
を
楽
し
み
に
し
な
が
ら
、
仕
事
に
子
育
て
に
奮

闘
し
て
い
ま
す
。「
こ
れ
も
晩
婚
が
招
い
た
し
わ

寄
せ
」
と
笑
い
ま
す
。

　
香
川
県
高
松
市
で
生
ま
れ
育
っ
た
未
紗
さ
ん
。

鬼
北
で
の
田
舎
暮
ら
し
は
買
い
物
に
不
便
も
な

く
、
夫
の
実
家
が
近
く
で
あ
り
が
た
い
と
笑
顔
で

話
し
ま
す
。
妊
娠
中
も
農
園
の
お
手
伝
い
に
励
む

な
ど
、
す
っ
か
り
農
家
の
お
嫁
さ
ん
。
週
に
一
度
、

拓
也
さ
ん
の
お
母
さ
ん
と
一
緒
に
料
理
を
す
る
こ

と
が
楽
し
み
で
す
。
料
理
の
腕
も
上
が
り
、
家
族

の
会
話
が
増
え
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
し
っ

か
り
取
れ
て
い
る
こ
と
が
、
夫
婦
円
満
の
秘
訣
だ

そ
う
で
す
。

　
そ
ん
な
２
人
の
間
に
昨
年
誕
生
し
た
咲
空
ち
ゃ

ん
は
、２
月
で
満
１
歳
に
。
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

「
ゆ
め
ぽ
っ
け
」
に
通
っ
て
、
地
域
の
子
ど
も
た

ち
と
の
交
流
も
始
め
て
お
り
、
み
ん
な
に
愛
想
を

振
り
ま
く
人
気
者
で
す
。

　
あ
か
ま
つ
農
園
で
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
イ
チ
ゴ
狩

り
の
お
客
さ
ん
が
減
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
思
っ
た

よ
り
イ
チ
ゴ
の
収
量
が
少
な
か
っ
た
り
と
、
苦
労

も
あ
り
ま
す
が
今
が
底
だ
と
思
え
ば
「
伸
び
し
ろ

し
か
な
い
！
」
と
い
う
の
が
家
族
の
合
言
葉
。

　
子
育
て
も
、
初
め
て
の
こ
と
ば
か
り
で
悪
戦
苦

闘
し
て
い
ま
す
。
た
だ
、
咲
空
ち
ゃ
ん
の
で
き
る

こ
と
が
増
え
「
親
子
共
に
ま
だ
ま
だ
成
長
す
る
伸

び
し
ろ
が
た
く
さ
ん
あ
る
」
と
前
向
き
で
す
。

　
今
後
は
、
農
園
に
カ
フ
ェ
を
併
設
し
た
り
、
ス

ム
ー
ジ
ー
な
ど
の
加
工
品
開
発
に
も
取
り
組
み
な

が
ら
、
農
業
を
通
じ
て
健
康
に
、
明
る
く
楽
し
く

暮
ら
し
て
い
き
た
い
と
笑
顔
で
話
し
て
い
ま
し

た
。次

回
は
、
松
浦
正
佳
さ
ん
ご
家
族
で
す
。

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―

さつま芋…300g　　もち粉…2・1/2カップ　　砂糖…１カップ　　塩少々
湯…１カップ　　よもぎ…50g　　あんこ…700g　　きなこ適量

❶あんこは26個に丸める。
❷さつま芋は皮を厚めにむいて輪切りにし、水にさらしてアクを抜く。茹でて
熱いうちにボウルでつぶす。

❸もち粉、砂糖、塩を混ぜて、❷のつぶしたさつま芋に加えてこねる。次に湯
を入れてこね合わせ、ぬれ布巾を敷いた蒸し器にちぎって入れ、約20分蒸す。

❹よもぎを茹で、すり鉢に入れてすりつぶす。
❺蒸しあがった❸とよもぎを混ぜ、よくこね合わす。
❻バットにきなこを敷いて、その上に❺を26個にちぎって入れ、あんこを入
れて包み、丸める。

エネルギー：116㎉　たんぱく質：2.0g
脂質：0.2g　炭水化物：26.6g　食塩相当量：0.1g

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

昔ながらの手作りのおやつ。さつま芋が入っているので固くなりにくいです。


