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関川村食生活改善推進員の皆さん 

・さつまいも　100ｇ　　・米粉ミックス　100ｇ 

・ベーキングパウダー　小さじ１　　・砂糖　35ｇ 

・豆乳　100cc　　・黒ごま　適量 

米粉蒸しパン 
　米粉を使ったヘルシーでおいしいおやつをご紹

介します。米粉を使っているので、もっちりとし

た食感で、さつまいもとの相性もバッチリ。子ど

ものおやつにピッタリの一品です。 

①さつまいもを皮付きのままよく洗い、１㎝角に切

　り、レンジに数分かけるか、茹でて水気をきって

　おく。 

②米粉とベーキングパウダーを一緒にふるってボウ

　ルに入れ、砂糖も加える。豆乳を少しずつ加えな

　がら混ぜ合わせる。 

③②に①の２／３量を混ぜ合わせたら型に入れて、

　残りのさつまいもをのせて、黒ごまをちらす。 

④蒸し器で約20分蒸したら、出来あがり。 

73 （８個分） 

関
川
の
郷
土
の
人
と
載
り
い
し
に
惜
し
ま
れ
つ
　

須
貝
　
恵
美 

逝
く
同
期
の
人
は
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
高
田
） 

庵
主
叩
く
鉦
に
連
れ
ら
れ
釈
迦
勧
進
婆
さ
は
　
　

佐
藤
　
庄
七 

マ
ン
ト
子
供
は
ヤ
ッ
ケ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
愛
広
苑
） 

春
の
陽
の
温
み
待
た
る
に
大
寒
波
カ
ー
テ
ン
　
　

山
口
　
藤
枝 

総
て
閉
め
た
る
ま
ま
に
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
辰
田
新
） 

ま
な
か
い
の
雪
の
深
さ
に
眠
り
た
る
雪
割
草
の
　

小
池
　
啓
子 

咲
く
を
待
ち
侘
ぶ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
下
関
） 

久
々
に
歌
友
の
声
の
届
き
た
り
受
話
器
は
春
の
　

渡
辺
千
恵
子 

使
者
か
も
し
れ
ぬ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
上
関
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執筆者：佐藤貞治（「せきかわ歴史とみちの館」館長） 

せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
「
鉛
筆
」「
破
る
」 
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鉛
筆
を
舐
め
て
覚
え
た
字
も
忘
れ
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い 

特
選
は
色
鉛
筆
の
風
景
画
　
　
　
　
　
　
　
　
　

佐
藤
　
ノ
ブ 

寒
さ
続
く
せ
め
て
も
温
い
便
り
書
く
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵 

消
し
て
い
い
言
葉
鉛
筆
書
き
に
す
る
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ 

世
の
流
れ
消
す
こ
と
で
き
ぬ
ロ
マ
ン
あ
り
　
　
　

本
間
　
イ
ミ 

春
眠
や
夢
つ
ぎ
た
し
て
ゆ
る
ゆ
る
と
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い 

友
と
逢
い
は
ず
む
会
話
や
日
脚
伸
ぶ
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に 

残
雪
の
姿
変
え
た
る
春
の
雨
　
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ 

岩
海
苔
を
も
ら
い
て
季
節
の
早
さ
知
り
　
　
　
　

佐
藤
　
ノ
ブ 

春
め
く
や
生
菓
子
店
の
ケ
ー
ス
棚
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一 

木
の
間
よ
り
通
へ
る
風
や
春
浅
し
　
　
　
　
　
　

五
十
嵐
貞
子 

　
関
川
村
生
活
改
善
研
究
会
の
会
長

を
務
め
、
村
の
生
活
改
善
に
寄
与
し

た
須
貝
ハ
ル
は
昭
和
二
十
三
年
三
月

二
十
四
日
村
上
市
牛
屋
（
旧
神
林
村

牛
屋
）
に
石
田
勝
夫
の
長
女
と
し
て

生
ま
れ
た
。
神
林
村
立
平
林
第
二
小

学
校
、
神
林
村
立
平
林
中
学
校
を
経

て
、
昭
和
四
十
一
年
三
月
新
潟
県
立

村
上
桜
ヶ
丘
高
校
被
服
科
を
卒
業
。 

　
昭
和
四
十
六
年
関
川
村
桂
の
須
貝

二
郎
と
結
婚
。
農
家
の
嫁
と
し
て
田

十
七
ヘ
ク
タ
ー
ル
を
経
営
す
る
夫
を

助
け
て
一
生
懸
命
に
働
い
た
。
そ
し

て
三
人
（
男
二
人
、
女
一
人
）
の
子

宝
に
恵
ま
れ
た
。 

　
生
活
改
善
に
関
心
を
持
ち
、
関
川

村
生
活
改
善
研
究
会
会
員
と
し
て
積

極
的
に
活
動
し
た
。
特
に
み
の
り
会

グ
ル
ー
プ
長
（
九
年
間
）
、
み
そ
部

会
会
長
（
四
年
間
）
、
研
究
会
会
長

（
十
年
間
）
な
ど
昭
和
五
十
八
年
よ

り
二
十
五
年
間
の
長
き
に
わ
た
り
役

員
を
務
め
、
適
切
な
指
導
で
研
究
会

を
取
り
ま
と
め
、
生
活
改
善
に
寄
与

さ
れ
た
功
績
は
大
き
い
。 

　
関
川
村
の
協
力
を
得
て
、
平
成
五

年
に
ふ
る
さ
と
産
品
開
発
セ
ン
タ
ー

が
建
設
さ
れ
、
活
動
拠
点
と
し
て
す

ば
ら
し
い
施
設
を
得
た
。
会
員
は
村

民
の
期
待
に
応
え
よ
う
と
心
を
一
つ

に
し
て
真
剣
に
取
り
組
ん
だ
。
地
産

地
消
を
モ
ッ
ト
ー
に
、
昔
な
が
ら
の

お
ふ
く
ろ
の
味
を
大
切
に
関
川
村
独

自
の
自
慢
で
き
る
農
産
物
の
加
工
品

の
開
発
に
努
力
し
た
。
材
料
は
す
べ

て
関
川
産
。
味
噌
、
う
ち
豆
、
コ
ン

ニ
ャ
ク
、
味
噌
漬
け
、
し
そ
巻
、
梅

干
、
ゆ
で
小
豆
、
笹
巻
、
笹
ダ
ン
ゴ

な
ど
特
産
物
は
十
三
品
目
に
及
ん
だ
。 

　
特
に
「
え
ち
ご
せ
き
か
わ
旬
づ
く

り
み
そ
」
は
大
豆
も
麹
に
す
る
米
も

全
て
が
関
川
産
。
大
豆
は
転
作
田
で

と
れ
た
も
の
を
使
い
、
麹
は
コ
シ
ヒ

カ
リ
と
酒
米
の
五
百
万
石
を
ブ
レ
ン

ド
し
た
も
の
。
無
添
加
で
味
は
抜
群

と
好
評
を
博
し
、
家
庭
用
の
ほ
か
に

贈
答
用
と
し
て
利
用
も
増
え
た
。 

　
平
成
十
年
十
二
月
に
待
望
の
熟
成

庫
が
完
成
し
た
こ
と
で
年
間
を
通
じ

て
の
出
荷
が
可
能
と
な
っ
た
。 

　
須
貝
ハ
ル
は
関
川
村
だ
け
で
な
く

広
域
で
も
積
極
的
に
活
動
し
、
昭
和

六
十
一
年
か
ら
九
年
間
に
わ
た
っ
て

岩
船
地
域
農
山
漁
村
生
活
改
善
グ
ル

ー
プ
地
域
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
活
躍
。

そ
の
後
平
成
十
年
か
ら
二
年
間
、
岩

船
地
域
ア
ク
テ
ィ
ブ
ネ
ッ
ト
会
長
を

務
め
、
岩
船
郡
・
村
上
市
の
自
主
的

グ
ル
ー
プ
を
ま
と
め
、
お
互
い
に
情

報
、
技
術
や
活
動
方
法
を
研
究
交
換

す
る
こ
と
に
尽
力
し
、
成
果
を
上
げ

た
。 

　
ま
た
須
貝
ハ
ル
は
昭
和
六
十
一
年

か
ら
十
二
年
間
に
わ
た
っ
て
交
通
安

全
指
導
員
を
務
め
交
通
事
故
防
止
の

啓
発
に
貢
献
し
た
。
多
く
の
実
績
を

上
げ
村
の
発
展
に
貢
献
し
て
平
成
二

十
年
四
月
八
日
、
六
十
歳
で
こ
の
世

を
去
っ
た
。
同
年
八
月
関
川
村
自
治

功
労
賞
を
受
賞
し
た
。 
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