
秋あ
き

の
音お

と 

返か
え

す
唐か

ら
う
す臼 

窯か
ま
さ
と里

に

秋
し
ゅ
う
れ
い

冷
の 
空そ

ら

に
『
平へ

い

和わ

』
と 

書か

き
み
れ
ば

　
　
　
　
　
な
が
る
る
雲く

も

の 

一ひ
と
い
き息

に
消け

す

伊
万
里
白
露
短
歌
会

中な
か
く
ら倉

　
文ふ
み

枝え

　
め
で
た
く
百
歳
の
誕
生
日
を
迎

え
ら
れ
た
市
内
２
人
の
高
齢
者

を
、
９
月
29
日
に
塚
部
市
長
が
、

10
月
15
日
に
井
関
市
民
部
長
が
そ

れ
ぞ
れ
訪
問
し
、
記
念
の
百
寿
メ

ダ
ル
を
贈
呈
し
ま
し
た
。

　
９
月
29
日
に
訪
問
し
た
根ね

〆じ
め

ミ

ツ
エ
さ
ん
は
、
饅
ま
ん
じ
ゅ
う
頭
作
り
が
得
意

で
、
辛
抱
強
く
前
向
き
な
性
格
と

の
こ
と
。
お
若
い
こ
ろ
は
、
花
や

野
菜
な
ど
を
作
り
、
そ
れ
を
配
る

の
が
楽
し
み
だ
っ
た
そ
う
で
、
近

所
の
人
た
ち
に
た
い
へ
ん
喜
ば
れ

て
い
た
そ
う
で
す
。
90
歳
こ
ろ
ま

で
、
草
む
し
り
な
ど
屋
外
で
の
作

業
も
好
ん
で
よ
く
さ
れ
て
い
た
と

い
う
ミ
ツ
エ
さ
ん
の
長
生
き
の
秘ひ

訣け
つ

は
、『
何
で
も
よ
く
食
べ
る
こ

と
』。
ミ
ツ
エ
さ
ん
は
、
市
長
に
メ

ダ
ル
を
か
け
て
も
ら
い
、
入
所
中

の
施
設
の
皆
さ
ん
や
家
族
に
祝
福

さ
れ
、
幸
せ
そ
う
な
表
情
を
さ
れ

て
い
ま
し
た
。

　
10
月
15
日
に
訪
問
し
た
多
久
島

ヤ
イ
さ
ん
は
、
ま
っ
す
ぐ
で
し
っ

か
り
し
た
性
格
と
の
こ
と
。
お
若

い
こ
ろ
は
、
自
分
で
作
っ
た
米
や

野
菜
を
、
リ
ヤ
カ
ー
を
引
い
て
遠

方
ま
で
売
り
に
行
か
れ
て
い
た
そ

い
つ
ま
で
も

百
寿
メ
ダ
ル
贈
呈

百
寿
メ
ダ
ル
贈
呈

お
元
気
で

根〆 ミツエさん
（漁港）

う
で
す
。
習
字
や
、
仏
教
に
関
す

る
本
を
読
む
の
が
楽
し
み
と
い
う

ヤ
イ
さ
ん
の
長
生
き
の
秘ひ

訣け
つ

は
、

『
ひ
孫
や
孫
た
ち
と
の
ふ
れ
あ
い

を
大
切
に
す
る
こ
と
』、
ま
た
、『
何

で
も
好
き
嫌
い
な
く
食
べ
る
こ

と
』
だ
そ
う
で
す
。
ヤ
イ
さ
ん
は
、

入
所
中
の
施
設
の
皆
さ
ん
や
家
族

に
見
守
ら
れ
、
メ
ダ
ル
を
か
け
て

も
ら
う
と
う
れ
し
そ
う
に
ほ
ほ
え

ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。

多久島 ヤイさん
（東山代町長浜）

伊
萬
里
ホ
ト
ト
ギ
ス
會

永な
が

尾お

　
　
勲
い
さ
お

　
10
月
９
日
、
国
見
台
球
技
場
で

市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
が
主
催
し

て
『
シ
ル
バ
ー
体
育
大
会
』
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。

第
24
回
市
老
連
シ
ル
バ
ー
体
育
大
会

明
る
く
！ 

愉
快
に
！ 

元
気
に
！

牧
島   

が
優
勝

チーム

　
こ
の
大
会
は
、
老
人
ク
ラ
ブ
会

員
間
の
親
睦
と
交
流
を
深
め
る
こ

と
を
目
的
と
し
て
毎
年
開
催
さ
れ

て
い
る
も
の
で
、
市
内
13
町
（
地

区
）
か
ら
会
員
約
９
０
０
人
が
参

加
。
和
や
か
な
雰
囲
気
の
中
で
、

球
運
び
競
争
や
じ
ゃ
ん
け
ん
競

争
、
ロ
マ
ン
ス
競
争
、
ゲ
ー
ト
ボ
ー

ル
通
し
競
争
、
玉
入
れ
な
ど
９
種

目
（
マ
ス
ゲ
ー
ム
を
含
む
）
で
得

点
を
競
い
ま
し
た
。

　
雲
一
つ
な
い
秋
晴
れ
の
下
、
参

加
し
た
会
員
た
ち
は
、
体
を
動
か

す
楽
し
み
を
感
じ
な
が
ら
、
さ
わ

や
か
な
汗
を
流
し
ま
し
た
。

↑
同
じ
番
号
札
を
引
い
た
男
女
で
ゴ
ー
ル

を
め
ざ
す
『
ロ
マ
ン
ス
競
争
』。
青
春

時
代
を
思
い
出
し
て
頑
張
り
ま
し
た
。

▼
優
　
勝
　
牧
　
島
チ
ー
ム

▼
準
優
勝
　
大
川
内
チ
ー
ム

▼
３
　
位
　
立
　
花
チ
ー
ム
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　市は、食のまちづくり宣言を行い、事業者や皆さんと協働で、『食』を生かしたまちづくりに取り組んでいます。
このコーナーでは、食に関する活動を行っているグループが監修した春夏秋冬のレシピを紹介します。

春夏秋冬 自慢味

● 問合先　男女協働・まちづくり課（ 　☎㉓２１１５）

食育ワンポイント

伊万里のレシピ  No. ８

伊万里市食生活改善推進委員会発行
『いまりの郷土料理』より

みんなで広げよう『食のまちづくりの輪』

手軽にできて子どもにも人気のおやつ

石垣だご

材　料（８個分）
・さつま芋（200 グラム）
・小麦粉（200 グラム）
・ベーキングパウダー（８グラム）

①さつま芋の皮をむき１センチメートル角に切り、塩
水につけてアク抜きし、ザルに上げて水切りします。

②小麦粉、ベーキングパウダー、砂糖を混ぜ合わせ、
ふるいにかけます。

③②をボウルに入れ、水で固めにこねたら、残りの水
を手につけて、耳たぶくらいの固さにこねます。

④①のさつま芋を加えて、さらにこねて適当な大きさ
に丸め、蒸し器で 20 分くらい蒸します。

☆さつま芋は長く水につけると甘みが抜けるので、水
にくぐらせる程度にしましょう。

☆さつま芋の代わりに、栗、りんご、グリーンピース、
人参のすりおろしなどでも作れます。

さつま芋　～ビタミンと食物繊維でお肌ピカピカ・お腹スッキリ～
　この時期になると、芋ほりをする人も多いのではないでしょうか。さつま芋に豊富に含まれるビタミン C は、
加熱しても壊れにくく、シミ・ソバカスの抑制や疲労回復に効果が期待できます。切り口から出る白い液体はヤ
ラピンという成分で、食物繊維との相乗効果で便通を良くします。電子レンジで一気に加熱すると甘みが少なく
なりますので、トースターなどでじっくり加熱することをお勧めします。甘みが増してさらにおいしくなりますよ。

作り方など

・砂糖（50 グラム）
・塩（３グラム）
・水（100cc）

　
ぼ
く
は
ボ
ー
ル
遊
び
や
絵
本
が
好

き
な
ん
だ
♥
プ
ラ
レ
ー
ル
も
大
好
き

だ
よ
☆
お
兄
ち
ゃ
ん
た
ち
に
線
路
を

つ
な
げ
て
も
ら
う
と
と
っ
て
も
楽
し

い
よ
♬
大
好
き
な
カ
ボ
チ
ャ
や
ト
マ

ト
、
パ
ン
や
カ
レ
ー
を
た
く
さ
ん
食

べ
て
た
く
さ
ん
遊
ば
な
く
っ
ち
ゃ
(^^)

 杉本 耀
てる

帆
ほ

 さん

　
好
奇
心
旺お
う
せ
い盛

な
耀
帆
く
ん
♬
よ
く

食
べ
、
よ
く
遊
び
、
よ
く
寝
て
、
よ

く
笑
い
、
よ
く
泣
き
、
元
気
に
勉

強
も
ス
ポ
ー
ツ
も
頑
張
っ
て
ね
♥

★賢
けん

治
じ

・ゆみさんの三男

★大川町井手口

(　  )１歳
７か月元

もとかわ

川 ゆかりさん

★
勤
務
先
は
　
山
の
サ
ナ
ー
レ
ク
リ

ニ
ッ
ク
に
勤
務
し
、
５
年
目
に
な

り
ま
す
☆
薬
剤
を
扱
う
こ
と
も
多

い
の
で
、
そ
の
取
り
扱
い
に
は
、

特
に
慎
重
に
、
確
認
を
怠
ら
な
い

よ
う
心
掛
け
て
い
ま
す
★
ス
タ
ッ

フ
の
一
員
と
し
て
、
患
者
様
一
人

一
人
に
し
っ
か
り
と
寄
り
添
い
、

ケ
ア
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
よ
う
頑

張
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
♪

★
好
き
な
食
べ
物
は
　
い
ろ
い

ろ
あ
る
け
ど
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
が

大
好
き
♬
焼
肉
や
お
寿
司
も
♡

★
休
日
は
　
友
だ
ち
と
よ
く
ラ
ン

チ
に
行
き
ま
す

(^^)

★
好
き
な
男
性
の
タ
イ
プ
は

　
思
い
や
り
が
あ
っ
て
、
フ
ィ
ー

リ
ン
グ
が
合
う
人
♥

★黒川町大黒川

★おうし座・B 型

(27 歳)
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