
　

昨
今
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」

と
い
わ
れ
る
こ
と
も
多
く
、
健
康

で
長
生
き
す
る
こ
と
に
つ
い
て
考

え
る
機
会
が
多
く
な
り
ま
し
た
。

健
康
長
寿
の
た
め
に
心
掛
け
て
い

る
こ
と
は
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、

今
回
は
野
菜
が
持
つ
パ
ワ
ー
に
つ

い
て
、
特
に
生
活
習
慣
病
の
発
症

予
防
や
重
症
化
予
防
の
観
点
か
ら

ご
紹
介
し
ま
す
。
ぜ
ひ
普
段
の
食

生
活
に
取
り
入
れ
、
野
菜
を
食
べ

な
が
ら
健
康
を
意
識
し
た
１
年
を

お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

を
下
げ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
そ

し
て
食
物
繊
維
に
は
、
血
糖
値
の

上
昇
を
緩
や
か
に
す
る
効
果
が
あ

り
、
食
事
の
始
め
に
野
菜
を
食
べ

る
「
ベ
ジ
フ
ァ
ー
ス
ト
」
は
高
血

糖
の
予
防
や
改
善
に
つ
な
が
る
こ

と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
重
要
な
栄
養
素
や
食

物
繊
維
は
人
間
の
体
で
は
作
る
こ

と
が
で
き
な
い
た
め
、
外
か
ら
摂

取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
野
菜
は
水
分
が
多
く
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
少
な
い
た
め
、
た
く
さ
ん

食
べ
る
こ
と
が
で
き
、
腹
持
ち
が

良
い
の
も
特
徴
で
す
。

　

こ
う
し
た
野
菜
の
パ
ワ
ー
で
生

活
習
慣
病
を
予
防
す
る
こ
と
が
で

き
る
の
で
す
。

●
一
日
ど
れ
く
ら
い
野
菜
を
摂
る

　

と
い
い
の
？

　

国
民
の
健
康
に
関
す
る
指
針
で

あ
る
「
健
康
日
本
21

」
⎝
厚
生
労

働
省
⎠
に
よ
る
と
、
１
日
３
５
０

ｇ
以
上
を
目
標
と
す
る
、
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
お
よ
そ
１
日

あ
り
、
血
管
内
皮
を
傷
つ
け
る
物

質
か
ら
守
っ
て
動
脈
硬
化
を
防
ぎ

ま
す
。
さ
ら
に
、
高
血
圧
や
高
血

糖
な
ど
を
予
防
す
る
こ
と
で
血
管

内
皮
を
健
康
に
保
つ
こ
と
が
で
き

ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
は
、
ナ
ト
リ
ウ

ム
を
排
出
す
る
作
用
が
あ
る
た

め
、
高
血
圧
予
防
に
つ
な
が
り
ま

す
。
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
に
は
心
筋
梗

塞
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク

●
生
活
習
慣
病
と
は

　

生
活
習
慣
病
は
、
文
字
通
り
生

活
習
慣
が
発
症
・
進
行
に
関
わ
る

疾
患
の
こ
と
で
、
例
え
ば
肥
満
、

糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
、
高
血
圧

症
、
さ
ら
に
は
脳
血
管
疾
患
や
心

疾
患
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
症

状
が
な
く
と
も
、
肥
満
や
慢
性
的
な

高
血
圧
、
高
血
糖
、
高
脂
質
な
ど

の
状
態
か
ら
、
血
液
量
や
血
圧
を

一
定
に
す
る
、
血
が
固
ま
ら
な
い

よ
う
に
調
整
す
る
な
ど
の
機
能
を

持
つ
血
管
内
皮
⎝
血
管
の
最
も
内

側
の
細
胞
⎠
が
傷
つ
い
て
い
き
ま

す
。
す
る
と
動
脈
硬
化
が
促
進
さ

れ
、
生
活
習
慣
病
の
発
症
や
重
症

化
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

で
は
、
血
管
内
皮
を
傷
つ
け
な

い
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の

で
し
ょ
う
？

●
こ
ん
な
に
あ
る
！ 

野
菜
の
パ
ワ
ー

　

野
菜
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

⎝
無
機
質
⎠
、
食
物
繊
維
を
多
く

含
ん
で
い
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
に
は
抗
酸
化
作
用
が

５
皿
分
の
量
で
す
。
具
だ
く
さ
ん

の
み
そ
汁
、
ほ
う
れ
ん
草
の
お
ひ

た
し
、
野
菜
炒
め
な
ど
、
い
ろ
い

ろ
な
メ
ニ
ュ
ー
か
ら
野
菜
を
摂
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
レ
タ
ス

や
プ
チ
ト
マ
ト
な
ど
簡
単
に
食
べ

ら
れ
る
野
菜
を
常
備
し
食
事
に
付

け
加
え
る
、
野
菜
を
ざ
く
切
り
に

し
た
簡
単
野
菜
ス
ー
プ
を
作
る
、

な
ど
も
手
軽
に
野
菜
を
摂
る
こ
と

が
で
き
る
方
法
で
す
。
た
だ
し
、

野
菜
の
摂
取
に
つ
い
て
医
師
か
ら

の
説
明
が
あ
る
人
は
、
そ
の
指
示

に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
れ
ま
で
の
食
生
活
で
野
菜
を

ど
れ
く
ら
い
食
べ
て
い
ま
す
か
？ 

少
し
足
り
な
か
っ
た
と
思
う
人

は
、
野
菜
料
理
を
も
う
１
品
プ
ラ

ス
す
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て
く

だ
さ
い
。
野
菜
が
も
つ
健
康
へ
の

パ
ワ
ー
を
感
じ
な
が
ら
野
菜
を
食

べ
て
み
る
と
、
い
っ
そ
う
お
い
し

く
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
。

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

作り方

材料（20個分）

1個分の栄養価

エネルギー     72ｋcal

たんぱく質　　     2.8g

脂質　　　　　0.2g

①大和いもは皮をむいてすりおろし、

すり鉢でなめらかにする。

②①にふるった砂糖を2～3回に分け

て加え、砂糖が溶けるまでかき混ぜ

る。生地が手からすぐ離れる状態ま

で混ぜる。

③別のボウルに上新粉を入れて②を

のせ、生地に上新粉をかけてたたみ

込むようにする。これを数回繰り返

してマシュマロのような生地に仕上

げ、20等分に切り分ける。

④こしあんを20等分に丸め、手粉をつ

けながら生地にあんを包み込む。

⑤蒸し器にぬれ布巾を敷いて、④を並

べ、強火で10分ほど蒸らす。

じょうよ饅頭は芋の粘りを利用して

作るので、粘りの強いつくね芋か大和

いもを使うと良いです。

皮

……………………80g

………………………90ｇ

…………………60ｇ

…………………… 500ｇ

……………………………適量

　　上新粉

　　砂糖

　　大和いも

こしあん

手粉

見
直
し
て
み
よ
う
！

野
菜
の
パ
ワ
ー
!!

こ

んに
ちは 保

健

師

で

す
じょうよ饅頭
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