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東
仲
の
上
甲
さ
ん
家
族
。
姉
弟
を
中
心
に
賑
や

か
な
仲
良
し
家
族
で
す
。

　
「
テ
レ
ビ
を
観
る
と
き
以
外
は
ず
っ
と
喋
っ
て

い
る
く
ら
い
元
気
」
と
、両
親
が
口
を
揃
え
る
ほ
ど
、

天
真
爛
漫
な
長
女
の
光
莉
ち
ゃ
ん
。
和
洋
さ
ん
が

仕
事
か
ら
帰
宅
す
る
と
、
今
日
あ
っ
た
出
来
事
を

話
し
て
く
れ
た
り
、
時
に
は
歌
や
踊
り
を
披
露
し

て
く
れ
る
そ
う
。
一
方
、
現
在
５
ヶ
月
の
弟
の
悠

眞
く
ん
も
、
お
姉
ち
ゃ
ん
に
負
け
じ
と
、
よ
く
笑

う
元
気
い
っ
ぱ
い
の
男
の
子
で
す
。
そ
ん
な
２
人

に
は
、「
大
人
が
い
な
く
て
も
、
自
分
で
考
え
判

断
で
き
る
子
に
な
っ
て
ほ
し
い
」
と
の
思
い
か
ら
、

「
挑
戦
」
す
る
こ
と
や
、
何
か
間
違
っ
た
こ
と
を

し
た
と
き
に
は
い
つ
も
、
し
て
は
い
け
な
い
理
由

を
「
教
え
る
」
こ
と
を
心
が
け
て
い
る
和
洋
さ
ん

と
照
枝
さ
ん
。「
焦
ら
ず
自
分
の
ペ
ー
ス
で
成
長

し
て
ほ
し
い
」
と
、
２
人
の
愛
情
に
包
ま
れ
、
姉

弟
は
す
く
す
く
と
成
長
し
て
い
ま
す
。

　

仲
間
と
バ
ン
ド
を
組
み
、
ベ
ー
ス
を
担
当
し
て

い
る
和
洋
さ
ん
。
先
日
、
ピ
ア
ノ
に
初
挑
戦
し
た

光
莉
ち
ゃ
ん
で
す
が
、
終
始
集
中
し
て
楽
し
そ
う

に
弾
い
て
い
た
そ
う
。
親
子
共
演
も
そ
う
遠
く
は

な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
「
元
気
が
一
番
」
と
話
す
上
甲
家
の
元
気
の
源
は
、

祖
母
の
節
子
さ
ん
が
栽
培
す
る
野
菜
と
、
そ
れ
を

美
味
し
そ
う
に
食
べ
る
家
族
の
笑
顔
。「
い
つ
か

皆
で
し
ま
な
み
海
道
を
サ
イ
ク
リ
ン
グ
し
て
み
た

い
」、
そ
の
照
枝
さ
ん
の
夢
が
叶
う
日
は
、
き
っ

と
家
族
に
と
っ
て
忘
れ
ら
れ
な
い
思
い
出
と
な
る

こ
と
で
し
ょ
う
。

　

次
回
は
子
ど
も
さ
ん
が
光
莉
ち
ゃ
ん
と
同
級
生

で
あ
る
兵
藤
康
太
郎
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―

鬼北町の産品を使って～いちご～

【生地】卵…１個、砂糖…５g、牛乳…100㏄、小麦粉…40g、
バター…大１
【フルーツサラダ】生クリーム…25㏄、砂糖…大さじ１／２、プ
レーンヨーグルト…25㏄、バナナ…１／２本、キウイ…１個、桃
缶…１切れ、いちご…６個

材料（6人分） 作り方

エネルギー：106　たんぱく質：2.6g　脂質：5.0g　
炭水化物：12.5g　ビタミンC：12.2㎎

1 人当たりの栄養量

『フルーツサラダのクレープ包み』
　味の良さと食べやすさで人気の果物「いちご」。町内でも露地やハウスでたくさん栽培さ
れています。栄養素ではビタミンＣが豊富です。そのまま食べるのはもちろん、彩りがき
れいで華やぐので、さまざまなお菓子に大活躍。いろいろな品種があるので、時期ごとに
楽しめます。
　カロリーを抑えたヘルシーおやつをご紹介します。クリームにプレーンヨーグルトを混
ぜ、さわやかですっきりした味わいに。また、いちご等の果物でかさを出し、クリームの
量を少なくしました。

❶ボウルに卵、砂糖を入れてよく混ぜ、次に牛乳を加える。
❷❶に小麦粉をふるいながら加え、溶かしバターを加え、１時間ほどおく。
❸厚手のフライパンにバター少々（分量外）を敷き、生地を流して弱火で
焼き、表面が乾いたら裏返してさっと焼く。

❹フルーツサラダを作る。生クリームに砂糖を加え、８分立てにし、ヨー
グルトと一口大に切った果物を加えてあえ、クレープで包む。


