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長
独
言
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…
カ
マ
キ
リ
の
無
為
自
然

　

朝
、
空
き
家
の
庭
で
パ
タ
パ
タ
ッ
と
音
が
し
ま
し
た
。
軒
下
に
野
良
猫
が
い
て
、
そ
ば

に
羽
毛
の
塊
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
突
如
、
う
ず
く
ま
っ
て
い
た
シ
ロ
ハ
ラ
が
飛
び
立
っ

た
の
で
す
。
近
く
に
は
、
鳥
に
食
わ
れ
た
か
も
し
れ
な
い
カ
マ
キ
リ
が
悠
然
と
た
た
ず
ん

で
い
ま
し
た
。

　

生
と
死
を
分
け
る
弱
肉
強
食
の
現
場
を
見
た
年
末
、
種
子
島
あ
か
お
ぎ
大
学
文
化
講
座

「
西
村
天
囚
の
愛
読
し
た
古
典
」
で
、
湯
浅
邦
弘
・
大
阪
大
学
教
授
が
講
義
し
た
「
よ
り

よ
く
生
き
る
た
め
の
言
葉
」
が
い
く
つ
か
心
に
残
り
ま
し
た
。

　

ま
ず
は
『
論
語
』
か
ら
で
す
。

　
　

君く
ん
し子
は
人
の
美
を
成な

し
、
人
の
悪
を
成
さ
ず

　

他
人
の
美
点
を
成
就
さ
せ
、
短
所
を
助
長
す
る
こ

と
は
し
な
い
。
い
い
と
こ
ろ
を
見
つ
け
て
接
す
る
。

教
育
の
基
本
で
す
。

　

次
は
『
韓
非
子
』
で
す
。

　
　

三
人
言い

い
て
虎と
ら

を
成な

す
。

　
「
虎
が
出
た
」
と
三
人
言
え
ば
、
本
当
に
い
る
こ
と

に
な
っ
て
し
ま
う
。
陰
謀
論
、
フ
ェ
イ
ク
ニ
ュ
ー
ス

の
危
険
性
。
真
実
、
真
の
情
報
を
見
極
め
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
情
報
化
社
会
に
あ
っ
て
、
便
利
な
も
の

に
は
落
と
し
穴
も
あ
る
と
戒
め
ま
す
。

　

三
つ
目
は
『
老
子
』
で
す
。

　
　

学
を
絶た

て
ば
憂う

れ

い
無
し
。

　

学
ぶ
の
を
や
め
れ
ば
す
っ
き
り
す
る
。
意
外
な
言
い
方
で
す
が
、
儒
家
が
勉
学
の
大
切

さ
を
説
く
の
に
対
し
、
老
子
は
無
為
自
然
が
人
間
の
あ
る
べ
き
姿
だ
と
言
い
ま
す
。
頑
張

り
す
ぎ
る
と
心
が
折
れ
る
。
こ
う
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
常
識
を
疑
う
こ
と
、
ア

ク
セ
ル
と
と
も
に
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
る
こ
と
も
必
要
だ
と
の
講
義
に
、
私
も
救
わ
れ
る
思

い
で
し
た
。

　

西
村
天
囚
の
研
究
を
続
け
る
湯
浅
教
授
は
、
歴
史
と
古
典
を
見
直
し
、「
思
考
の
引
き

出
し
を
増
や
す
」
こ
と
を
勧
め
ま
す
。
郷
土
の
文
化
遺
産
は
、
し
っ
か
り
と
継
承
し
た
い

も
の
で
す
。

大きな眼でたたずむカマキリ

■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233

【材料】（4人分）
さつま芋…200g
砂糖………13g
レーズン…13g

種子島の旬旬の食材を
　　　おいしく食べよう

第 188 弾第 188 弾

「さつま芋とレーズンのきんつば風」「さつま芋とレーズンのきんつば風」
もち米粉……7g（大さじ 1.5）
砂糖…………3g（小さじ 1）
水……………60㏄
薄力粉………25g（大さじ 3）

【作り方】
① さつま芋は 1.5cm厚さの輪切りにし、皮を厚めにむき、
　水にさらす。レーズンは粗く刻む。
②衣の材料は滑らかになるまで混ぜる。
③ 耐熱容器にさつま芋を入れ、水（大さじ 1）を回しかけ、
　ラップをし電子レンジ（500W）で 8～ 10分加熱する。熱いうちにつぶし、砂糖、レーズンを加え混ぜ、
　冷ます。（さつま芋は、ゆでてつぶしても良い）
④ ラップの上に③をのせて包み、形を整える。冷めたらラップをはずして、12等分に切り分ける。
⑤ ④に②の衣を付け、フライパン・ホットプレートなどで、皮が乾くまで弱火で一面ずつ全面を焼いていく。

［衣衣
食物繊維豊富なレーズンと合わせてヘルシーに食物繊維豊富なレーズンと合わせてヘルシーに

⑬ 市政の窓2023.1 月号


