
一い
ち

途ず

な
る 

懐か
い

郷
き
ょ
う

の
空そ

ら 

鶴つ
る
か
え帰
る

雑あ
ら
く
さ草

も
「
仏

ほ
と
け

の
座ざ

」
な
れ
ば
触ふ

れ
て
み
ぬ

　
　
　
　
　
　
野の

べ辺
に
小ち

い

さ
く
花は

な

か
か
げ
を
り

伊
萬
里
ホ
ト
ト
ギ
ス
會

大
久
保
　
花か

舟
し
ゅ
う

久
保
田
　
昭て
る

子こ

伊
万
里
白
露
短
歌
会

い
つ
ま
で
もお元

気
で

百
寿
メ
ダ
ル
贈
呈

百
寿
メ
ダ
ル
贈
呈

　
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
、

１
月
26
日
と
２
月
16
日
に
塚
部
市

長
が
そ
れ
ぞ
れ
訪
問
し
、
記
念
の

百
寿
メ
ダ
ル
を
贈
呈
し
ま
し
た
。

　
１
月
26
日
に
訪
問
し
た
松
永
ア

キ
さ
ん
は
、
若
い
こ
ろ
は
米
や
野

菜
、
み
か
ん
な
ど
を
作
り
、
作
っ

た
農
作
物
や
竹
の
子
、
柿
な
ど
を

持
っ
て
、
時
々
行
商
に
行
っ
て
い

た
そ
う
で
す
。
数
年
前
ま
で
楽
し

ん
で
い
た
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
は
、
メ

ダ
ル
を
も
ら
う
ほ
ど
の
腕
前
。
食

べ
物
の
好
き
嫌
い
が
な
く
、
何
で

も
食
べ
る
と
い
う
ア
キ
さ
ん
の
長

生
き
の
秘ひ

訣け
つ

は
、『
い
つ
も
子
ど
も

た
ち
の
こ
と
を
思
い
、
そ
れ
を
励

み
に
頑
張
っ
て
き
た
こ
と
』
だ
そ

う
で
す
。
こ
の
日
、
お
祝
い
に
駆

け
つ
け
た
親
族
に
囲
ま
れ
、
塚
部

市
長
に
メ
ダ
ル
を
か
け
て
も
ら
う

と
、
嬉
し
そ
う
に
ほ
ほ
え
ん
で
お

ら
れ
ま
し
た
。

　
２
月
16
日
に
訪
問
し
た
池
田
サ

ヨ
ミ
さ
ん
は
、
若
い
こ
ろ
は
畑
仕

事
が
中
心
で
、
家
で
食
べ
る
野
菜

は
ほ
と
ん
ど
自
分
で
作
っ
て
い
た

そ
う
で
す
。
手
作
り
の
瓜う

り

漬
け
も

絶
品
だ
っ
た
と
か
。
何
よ
り
も
屋

外
が
好
き
で
、
90
歳
代
半
ば
ま
で
、

天
気
が
良
い
時
は
草
む
し
り
な
ど

を
し
な
が
ら
、
一
日
中
、
屋
外
で

過
ご
す
こ
と
が
多
か
っ
た
そ
う
で

す
。
甘
い
物
が
好
き
で
食
欲
も
あ

り
、
何
で
も
食
べ
る
と
い
う
サ
ヨ

ミ
さ
ん
の
長
生
き
の
秘
訣
は
、『
日

光
浴
を
す
る
こ
と
。
そ
し
て
、
食

事
の
質
に
こ
だ
わ
る
こ
と
』。
家
族

に
祝
福
さ
れ
、
塚
部
市
長
に
メ
ダ

ル
を
か
け
て
も
ら
う
と
嬉
し
そ
う

に
目
を
細
め
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

松永 アキさん
（山代町野々頭）

池田 サヨミさん
（大川町川原）

騒
然
と
な
り
ま
し
た
が
、
防
火

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
『
キ
ュ
ー
ト
く
ん
』

が
登
場
す
る
と
勇
気
百
倍
。「
火

遊
び
し
ま
せ
ん
」
と
唱
え
な
が
ら
、

豆
を
投
げ
て
鬼
を
こ
ら
し
め
、
豆

ま
き
後
は
、
改
心
し
た
鬼
と
す
っ

か
り
仲
良
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、
こ
の
日
、
伊
萬
里
神
社

で
は
節
分
祭
が
開
か
れ
、
今
年
の

干え

支と

・
未

ひ
つ
じ

年
生
ま
れ
の
年
男
と
年

女
が
豆
を
ま
い
て
、
１
年
の
無
病

息
災
を
祈
り
ま
し
た
。

　
２
月
３
日
、
市
内
14
の
保
育
園

と
幼
稚
園
で
、
伊
万
里
・
有
田
消

防
組
合
の
職
員
と
園
児
た
ち
が
、

節
分
の
豆
ま
き
を
行
い
ま
し
た
。

こ
れ
は
、
幼
少
期
か
ら
防
火
意
識

を
高
め
て
も
ら
お
う
と
、
同
組
合

が
実
施
し
て
い
る
も
の
で
す
。

　
南
波
多
・
松
浦
・
大
川
保
育
園

で
は
、
消
防
東
分
署
の
職
員
が
扮ふ

ん

す
る
迫
力
満
点
の
『
火
遊
び
鬼
』

が
出
没
し
ま
し
た
。
園
児
た
ち
は
、

泣
い
た
り
逃
げ
回
っ
た
り
と
一
時

↑集まった観客を前に、盛大に
豆をまく未年生まれの皆さん

↑勇気を振り絞って赤鬼を退治
する松浦保育園の園児たち

節
分
に
ち
な
ん
だ
豆
ま
き
で
鬼
退
治

火
災
予
防
や
無
病
息
災
を
祈
願
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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.12

伊万里市食生活改善推進協議会発行
『いまりの郷土料理』より

手軽に作れる旬のデザート

いちご大福

材　料（４個分）
・白玉粉（70 グラム）
・水（100cc）
・こしあん（80 グラム）

①いちごは、ぬれぶきんでふいたあと、こしあんで包みます。
②白玉粉に水を加え、次に砂糖を加えて、よく混ぜます。
③②にラップをして、500 ワットの電子レンジに２分

かけて、取り出して混ぜます。さらに２分電子レンジ
にかけて、全体がプルプルした軟らかさになるまでよ
く混ぜます。

※ ワット数により、多少時間が変わります。
④バットに片栗粉を薄く敷き、③を流し入れ、４等分し

て粗熱を取ります。
⑤４等分したものを伸ばして①を包みます。
☆いちごは、洗うと表面に水気が残り、あんから水気が

しみ出てきて包みにくいので、ふきんでふきます。
☆いちごのほか、バナナや栗の甘露煮、季節の果物、水

気を切った缶詰、マシュマロなどの菓子も適してい
ます。

和菓子の健康パワー　和菓子の多くは油を使っていないため、甘さのわりに低カロリーで、『コレステロール』
を増やす心配が少ないです。白玉粉（もち米を製粉したもの）や小豆は栄養バランスに優れており、いちごは

ビタミンＣ、葉酸、食物繊維がたっぷりです。体に優しい手作りおやつで楽しいひとときを過ごしてみませんか。

作り方など

・いちご（４個）
・砂糖（50 グラム）
・片栗粉（適量）

　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。

みんなで広げよう『食のまちづくりの輪』

松永 梨
りり

杏
あ

さん

★祐
ゆうへい

平・マミさんの長女

★立花台三丁目

(　  )５歳
３か月山

やまさき

﨑　暁
あき

子
こ

 さん

★
現
在
・
将
来
は
　
ハ
リ
ウ
ッ
ド

ワ
ー
ル
ド
美
容
専
門
学
校
で
、

美
容
師
に
な
る
た
め
の
勉
強
を

し
て
い
ま
す
♪
４
月
か
ら
美
容

師
と
し
て
働
く
予
定
で
す
♬

★
こ
の
仕
事
を
選
ん
だ
理
由
は
　

人
を
笑
顔
に
す
る
こ
と
が
で
き

る
か
ら
で
す
★

★
目
標
は
　
常
に
努
力
を
怠
ら
ず
、

お
客
さ
ん
に
喜
ん
で
も
ら
え
る

よ
う
な
美
容
師
に
な
る
こ
と
で

す
☆

★
趣
味
は
　
散
歩
♬

★
休
日
の
す
ご
し
方
は
　
よ
く
買

い
物
に
出
か
け
ま
す

(^^)

★
好
き
な
男
性
の
タ
イ
プ
は
　
優

し
く
て
、
人
の
気
持
ち
を
考
え

ら
れ
る
人
♥

★二里町東八谷搦

★やぎ座・B 型

(20 歳)

　
私
は
ま
ま
ご
と
遊
び
を
し
た
り
、

電
子
ピ
ア
ノ
を
弾
い
た
り
す
る
の
が

好
き
な
の
☆
フ
ラ
ダ
ン
ス
も
楽
し
く

て
大
好
き
よ
★
弟
の
祐ゆ
う

馬ま

が
も
う
少

し
大
き
く
な
っ
た
ら
、
妹
の
実み
り
あ杏

と
３
人
で
仲
良
く
遊
び
た
い
な
♬

　
毎
日
笑
顔
い
っ
ぱ
い
に
過
ご
せ

て
幸
せ
だ
ね
♥
周
り
の
人
へ
の
感

謝
の
気
持
ち
を
大
切
に
ね
★
健
康

第
一
で
優
し
い
人
に
な
っ
て
ね

(^^)
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