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� かぼちゃは一口大に切って耐熱容器に入れ、ラップをか
けて電子レンジで２～３分加熱する。

� かぼちゃに竹串がスッと通るくらいに柔らかくなったら、
フォークでざっくりとつぶし、大きめの固まりを７個残

しておく。

� 卵を溶きほぐし、砂糖を加えてふんわりと泡立てる。
� 上新粉、小麦粉、ベーキングパウダーを合わせて２～３
回ふるい、�に加えてさっくりと混ぜ、�でつぶしたか
ぼちゃを加えて混ぜ合わせる。

� カップケーキ用の紙をプリンカップなどに入れ、�の生
地を流す。大きめのかぼちゃを埋めるように乗せ、蒸し

器に入れて強火で20分蒸す。

このコーナーに登場していただける方を募集しています。自薦他薦は問いません。

せ き か わ 文 芸

上新粉を使っているので、モチモチの食感が

味わえておいしいです。手軽に出来るので、子

どものおやつにピッタリです。

じっくり心をこめて

スロースロー
フードフード ５６

かぼちゃの蒸しカップケーキ

作り方

材 料 （7個分）

・かぼちゃ 150ｇ(正味)

・卵 ２個

・砂糖 80ｇ

・上新粉 40ｇ

観
音
様
に
願
い
を
か
け
て
盆
踊
り
曾
孫
の
側
に
蹌
踉

め
き
な
が
ら
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
須
貝
　
恵
美

薄
紅
の
カ
サ
ブ
ラ
ン
カ
の
一
輪
が
開
く
朝
に
去
る
祭

り
客
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
小
池
　
啓
子

水
無
月
も
尽
き
る
頃
な
り
か
た
く
な
る
木
陰
の
蕗
に

そ
っ
と
触
れ
お
り
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
山
口
　
藤
枝

闇
を
背
に
「
砧
」
を
謡
い
お
る
部
屋
の
障
子
音
な
く

夫
は
開
け
た
り
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
渡
辺
千
恵
子

・小麦粉 20ｇ

・ベーキングパウダー

小さじ 3/4

・
・
・
・
・
・
・
・

《今月のご紹介》

関川村食生活改善推進員の皆さん

（ ）

〔 〕

ぱ
っ
と
上
が
り
ぱ
っ
と
散
り
た
る
花
火
見
つ
こ

の
美
し
さ
い
つ
の
世
ま
で
も

母
と
眺
む
水
面
に
映
る
蓮
の
花
あ
の
美
し
さ
今
　
　
高
橋
　
イ
ツ

胸
に
咲
く
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
愛
広
苑
）

短
　
　
歌

か

た

ば

み

短

歌

会

作

品

○ １ 

○ ２ 

○ ２ 

○ ３ 
○ ４ 

○ ５ 

○ ３ 

○ ４ 
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せ き か わ 文 芸

執筆者：佐藤貞治（「せきかわ歴史とみちの館」館長）

米 野 健 一

朝
毎
に
合
図
の
声
で
起
き
上
る
　
　
　
　
　
　
　
　
高
橋
　
イ
ツ

監
督

カ
ン
ト
ク

の
合
図
無
視

ム

シ

す
る
草
野
球
　
　
　
　
　
　
　
　
南
　
　
セ
ツ

型
ど
お
り
以
外
は
出
来

デ

キ

ぬ
お
役
人
　
　
　
　
　
　
　
渡
辺
し
づ
い

年
忘
れ
は
や
り
の
服
に
手
が
の
び
る
　
　
　
　
　
　
佐
藤
　
ノ
ブ

金
婚
式
見
初
め
た
昔
そ
の
ま
ま
に
　
　
　
　
　
　
　
本
間
　
イ
ミ

人
柄
を
血
液
型
で
言
う
誤
算

ゴ

サ
ン

平
田
　
千
恵

友
呼
び
て
部
屋
に
月
夜
の
う
た
げ
か
な
　
　
　
　
　
五
十
嵐
貞
子

朝
顔
の
蔓
た
ぐ
り
つ
つ
淋
し
く
も
　
　
　
　
　
　
　
南
　
　
セ
ツ

雨
降
り
て
早
や
重
ね
着
を
秋
の
宵
　
　
　
　
　
　
　
佐
藤
　
ノ
ブ

柔
ら
か
き
御
湿
り
あ
り
て
虫
の
声
　
　
　
　
　
　
　
渋
谷
　
く
に

鈴
虫
の
い
つ
か
眠
り
に
誘
い
込
み
　
　
　
　
　
　
　
渡
辺
し
づ
い

朱
鷺
は
な
つ
佐
渡
の
秋
空
賑
は
し
く
　
　
　
　
　
　
青
木
　
慶
一

関

川

俳

句

の

会

作

品

陸
軍
大
尉
米
野
健
一
は
明
治
三

十
七
年
七
月
二
十
九
日
、
関
川
村

上
関
米
野
基
吉
の
長
男
と
し
て
生

ま
れ
た
。

関
尋
常
高
等
小
学
校
卒
業
後
、

十
八
歳
の
頃
渡
辺
邸
の
手
代
番
当

と
し
て
状
箱
を
持
っ
て
銀
行
通
い

を
す
る
こ
と
を
仕
事
に
し
て
い
た
。

大
正
十
四
年
十
二
月
、
現
役
兵

と
し
て
第
二
十
師
団
第
七
十
八
連

隊
に
入
隊
。
北
朝
鮮
で
国
境
警
備

に
つ
い
た
。
昭
和
六
年
九
月
十
八

日
の
柳
条
湖
事
件
を
発
端
と
し
て

起
こ
っ
た
、
い
わ
ゆ
る
満
州
事
変

に
参
加
、
大
い
に
活
躍
し
た
。
昭

和
八
年
五
月
三
十
一
日
塘
沽

た
ん
く
ー

停
戦

協
定
が
成
立
。
同
八
年
北
蒲
原
郡

乙
出
身
の
川
崎
キ
ミ
と
結
婚
、
以

後
昭
和
十
一
年
ま
で
新
義
州
の
官

舎
で
生
活
し
た
。
当
時
は
陸
軍
曹

長
で
あ
っ
た
。

昭
和
十
二
年
七
月
七
日
、
盧
溝

橋
事
件
を
契
機
と
す
る
日
中
戦
争

勃
発
。

米
野
は
八
月
、
北
支
へ
移
動
し

第
七
十
八
連
隊
第
一
中
隊
に
配
属

さ
れ
戦
線
に
追
隨
。
敢
闘
中
、
頭

部
擦
過
銃
創
を
負
っ
た
。
鉄
兜
に

穴
が
あ
く
程
の
重
傷
で
三
ケ
月
間

入
院
。
退
院
後
は
鉢
巻
き
姿
で
戦

線
に
復
帰
。
各
地
を
転
戦
し
活
躍

し
た
。

昭
和
十
三
年
十
二
月
、
陸
軍
予

備
士
官
学
校
へ
入
校
。
第
十
九
期

生
と
し
て
卒
業
後
、
島
根
県
第
六

十
三
連
隊
へ
配
属
さ
れ
、
一
年
間

松
江
の
官
舎
に
家
族
と
共
に
住
ん

だ
。昭

和
十
五
年
六
月
、
家
族
を
松

江
に
残
し
満
州
国
境
警
備
を
命
ぜ

ら
れ
黒
竜
江
に
駐
屯
、
任
務
に
就

い
た
。

勇
猛
果
敢
な
行
動
は
よ
く
新
聞

や
雑
誌
に
報
道
さ
れ
た
。

�
家
の
光
�
と
い
う
雑
誌
に

「
敵
に
割
込
む
豪
勇
准
尉
」
と
い

う
見
出
し
で
「
聞
喜

ぶ
ん

き

北
方
の
村
で
、

長
槍
を
か
ま
へ
た
敵
の
一
団
の
中

に
米
野
隊
長
は
悠
々
と
中
へ
割
り

込
ん
で
行
き
、
敵
の
隊
長
と
握
手

し
て
淳
々
と
日
本
軍
の
精
神
を
説

き
聞
か
せ
、
戦
わ
ず
し
て
敵
の
こ

こ
ろ
を
改
め
さ
せ
た
」
と
絵
図
付

き
で
大
き
く
報
道
さ
れ
た
。

昭
和
十
五
年
十
二
月
二
十
一
日

午
前
一
時
四
十
分
満
州
国
三
江
省

に
於
い
て
頭
部
の
傷
が
原
因
で
戦

死
し
た
。

三
十
六
歳
で
あ
っ
た
。

勲
五
等
双
光
旭
日
章
に
叙
せ
ら

れ
功
五
級
金
鵄
勲
章
を
受
章
し
た
。

松
江
の
官
舎
で
夫
戦
死
の
公
報

を
手
に
し
た
キ
ミ
夫
人
の
悲
し
み

は
深
か
っ
た
。
し
か
し
、
軍
人
の

妻
と
し
て
雄
々
し
く
生
き
る
覚
悟

の
も
と
、
夫
健
一
の
郷
里
関
谷
村

へ
帰
郷
。
以
後
女
手
一
つ
で
一
男

一
女
を
育
て
、
畑
仕
事
、
山
仕
事

と
働
き
づ
め
に
働
き
、
昭
和
三
十

年
か
ら
は
電
力
会
社
の
集
金
業
務

を
担
当
す
る
な
ど
一
生
懸
命
に
頑

張
っ
た
。
そ
の
労
苦
が
む
く
わ
れ
、

子
ど
も
た
ち
は
立
派
に
成
人
し
、

四
人
の
孫
に
も
恵
ま
れ
幸
せ
な
生

活
を
送
っ
た
。
社
会
的
に
も
遺
族

会
婦
人
部
副
部
長
を
務
め
た
。

・
米
野
家
の
系
図

伝
蔵
…
基
吉
―
健
一
―
健
彦
―
正
樹

・
参
考
文
献

「
戦
友
」（
昭
和
戦
史
研
究
会
刊
）

せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
「
合
図
」・「
型
」・「
雑
詠
」

”

“




