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わが町健康応援隊！食改です

陸
上
の
底
辺
拡
大
を
目
指
し
て

今月の輝ける星今月の輝ける星
宇津木宗光さん
（西汗上西）

　

第
50
回
郡
市
町
対
抗
駅
伝
競
走
大
会
の
上

三
川
町
代
表
キ
ャ
プ
テ
ン
と
し
て
出
場

す
る
、
宇
津
木
宗
光
さ
ん
に
お
話
を
伺

い
ま
し
た
。

� 　

宇
津
木
さ
ん
は
、
今
回
で
３
年
連
続

キ
ャ
プ
テ
ン
と
し
て
チ
ー
ム
を
引
っ
張

っ
て
い
ま
す
。
町
が
単
独
チ
ー
ム
と
し

て
出
場
す
る
の
は
、
今
回
で
２
回
目
。

河
内
郡
で
出
場
し
た
最
後
の
大
会
か
ら

キ
ャ
プ
テ
ン
と
し
て
チ
ー
ム
を
牽
引
し

て
い
ま
す
。
最
初
の
郡
市
町
駅
伝
出
場

は
、
中
学
校
２
年
生
の
時
で
、
野
球
部

で
活
躍
し
て
い
ま
し
た
が
、
中
距
離
走

が
速
い
た
め
、
部
活
の
先
生
に
推
薦
さ

れ
、
出
場
し
た
と
の
こ
と
で
す
。

� 　

小
学
校
に
入
る
前
に
、
お
姉
さ
ん
が

第
１
回
し
ら
さ
ぎ
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に
、

お
父
さ
ん
と
一
緒
に
親
子
で
出
場
し
た
の
を

見
た
と
き
に
、「
一
緒
に
走
り
た
い
。
」と
思
い
、

１
年
生
に
な
っ
て
念
願
が
叶
い
親
子
で
出
場
。

そ
の
頃
か
ら
、
走
る
の
が
ど
ん
ど
ん
好
き
に

な
っ
た
と
の
こ
と
で
す
。
12
月
に
開
催
さ
れ

た
第
26
回
し
ら
さ
ぎ
マ
ラ
ソ
ン
大
会
で
は
、

息
子
の
光
騎
く
ん
と
親
子
の
部
で
優
勝
。
走

り
終
わ
り
、
ま
も
な
く
ス
タ
ー
ト
し
た
５
㎞

の
部
で
も
準
優
勝
と
大
車
輪
の
活
躍
で
し
た
。

� 　

現
在
、
郡
市
町
駅
伝
に
向
け
て
調
整
を
し
て

お
り
、
毎
日
仕
事
が
終
わ
っ
て
か
ら
10
㎞
以
上

走
っ
て
い
ま
す
。
練
習
に
つ
い
て
は
、「
自
分
に

勝
つ
た
め
に
、
毎
日
努
力
し
て
い
る
の
が
一
番

辛
い
で
す
。
敵
に
勝
つ
に
は
、
自
分
を
追
い
込

む
こ
と
が
必
要
。
で
も
、
レ
ー
ス
で
優
勝
や
入

賞
し
た
と
き
に
は
、
努
力
が
報
わ
れ
る
の
で
と

　
　
　

て
も
う
れ
し
い
で
す
。
」
と
、
日
々
努
力

　
　
　

し
結
果
が
出
た
と
き
の
達
成
感
に
つ
い

　
　
　

て
、
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

� 　
　
　
　

将
来
の
町
の
陸
上
に
も
気
に
か
け
て

　
　
　

お
り
、「
ス
ポ
ー
ツ
の
基
本
は
走
る
こ
と

　
　
　

で
す
。
一
番
手
軽
に
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ

　
　
　

が
陸
上
で
あ
り
、
町
の
陸
上
の
底
辺
拡

　
　
　

大
の
た
め
に
も
が
ん
ば
り
た
い
で
す
。」

　
　
　

と
、
陸
上
に
対
す
る
情
熱
を
語
っ
て
く

　
　
　

れ
ま
し
た
。

� 　
　
　
　

郡
市
町
対
抗
駅
伝
競
走
大
会
の
抱
負

　
　
　

つ
い
て
は
、「
個
人
的
に
は
、１
秒
で
も

　
　
　

速
く
、
一
人
で
も
多
く
抜
か
し
て
チ
ー

　
　
　

ム
に
貢
献
し
た
い
で
す
。
チ
ー
ム
全
体

　
　
　

で
は
、
昨
年
は
タ
ス
キ
が
途
切
れ
て
し

　
　
　

ま
っ
た
の
で
、
タ
ス
キ
を
最
後
ま
で
つ

な
ぎ
た
い
で
す
。
」
と
、
タ
ス
キ
に
か
け
る
意
気

込
み
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

かぼちゃはレンジで加熱しても良い。�白玉の水は加減する。

　野菜は苦味や酸味が強いというイメージがあり

ますが、かぼちゃは野菜の中でもほんのり甘くて

食べやすいので、おやつにするのに最適です。ま

た、とても栄養価の高い野菜のひとつです。

　かぼちゃの中には、生活習慣病予防に効果のあ

るβカロチン、便秘に効果のある食物繊維、かぜ

の予防で知られるビタミンＣなど多くの栄養成分

が含まれています。

　今回は、「かぼちゃの白玉牛乳かけ」を紹介し

ます。健康に良い手作りおやつを食べて寒い冬を

乗り切りましょう！

～野菜を使ったおやつを食べよう～

�【かぼちゃの白玉牛乳かけ】

★作り方★

①かぼちゃは、種、皮を除き、適当な大きさに

　切って茹でる。茹だったら、スプーンでつぶ

　しておく。

②白玉粉に分量の水を加え混ぜ、①を加えて練

　る。

③一口大に丸め、真ん中をへこませて熱湯で茹

　で、浮き上がって１～２分たったら、順に取

　り出して冷水にとる。

④器に、だんごとつぶあんを盛りつけ、牛乳を

　そそぐ。

■材料（４人分）

●かぼちゃ（正味）70g

●白玉粉……70g

●水…大さじ３・1/3

●ゆであずき缶…100g

●牛乳…………400㏄

■栄養価

●エネルギー…202kcl

●蛋白質………5.8g

●脂質…………4.1g

●�カルシウム…117mg

●鉄分…………0.6mg

●塩分…………0.1g


