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＜作り方＞
　①サツマイモは表面をきれいに洗い、乱切りにする。あく抜き

をして、水からゆでる。
　②ゴボウ、レンコンの皮をむき、乱切りにする。あく抜きをして、

水からゆでる。
　③白ネギは表面をよく洗い、乱切りにして、沸騰した湯でさっ

とゆでる。
　④豚肉は食べやすい大きさに切り、沸騰した湯でさっとゆでる。
　⑤小鍋にⒶを入れ、一煮立ちさせたら、タカの爪は取り出す。
　⑥水切りした①～④を⑤に加えて混ぜ合わせ、適量の水で溶い

た片栗粉でとろみをつけ、器に盛る。
　⑦よく洗ったカイワレ大根を飾る。

＜材料＞（４人分）
　サツマイモ ……………………   200g
　ゴボウ …………………………… 80g
　レンコン ………………………… 80g
　白ネギ …………………………… 40g
　豚モモ肉（薄切り）……………  80g
　　　だし汁 …………………… 120cc
　

Ⓐ
　しょうゆ …………………… 20cc

　　　砂糖 …………………………   6g
　　　タカの爪 ……………………  少々
　片栗粉 ……………………………   6g
　カイワレ大根 …………………… 10g  
　　　　

1人分の栄養価　エネルギー 138kcal、たんぱく質 6.3g、脂質1.2g

※このレシピは、行政チャンネル、市ホームページでも紹介します。

10月
サツマイモと豚肉の甘辛あえ
　サツマイモは食物繊維が豊富であり、便秘の予防や改善に役立つ
ほか、免疫力を高めるビタミンＣが多く含まれています。サツマイ
モの主な成分であるでんぷん質がビタミンＣを保護するため、加熱
調理をしてもビタミンＣが壊れにくいというメリットがあります。

　

吉
備
川
上
ふ
れ
あ
い
漫
画
美
術

館
は
、平
成
６
年
に
オ
ー
プ
ン
。来

館
者
は
現
在
49
万
人
を
超
え
て
い

ま
す
。

　

館
内
に
は
、高
梁
市
名
誉
市
民
で

名
誉
館
長
の
漫
画
家
富
永
一
朗
の

原
画
作
品
約
50
点
を
展
示
し
た「
富

永
一
朗
漫
画
廊
」が
あ
り
、全
て
色

鉛
筆
で
彩
色
さ
れ
た
作
品
は
美
し

い
日
本
の
原
風
景
の
な
か
に
富
永

独
特
の
ユ
ー
モ
ラ
ス
な
キ
ャ
ラ
ク

タ
ー
が
活い

き
活い

き
と
描
か
れ
て
い
ま

す
。

　

川
上
町
の
代
表
的
な
風
景
を
描
い

た
作
品
に
は「
か
わ
か
み
・
雲
海
」と

「
か
わ
か
み
・
新
緑
」が
あ
り
、今
回
は

「
か
わ
か
み
・
雲
海
」を
紹
介
し
ま
す
。

　

川
上
町
の「
弥
高
山
」の
山
頂
展
望

台
か
ら
望
む
秋
の
風
物
詩「
雲
海
」に

感
銘
を
受
け
た
富
永
が
、綿
密
に
描
き

込
ま
れ
た
雲
海
を
バ
ッ
ク
に
、雲
上
に

漂
う
独
特
の
ユ
ー
モ
ラ
ス
な
キ
ャ
ラ

ク
タ
ー
を
遊
び
心
い
っ
ぱ
い
に
描
き
、

天
上
を
垣
間
見
る
か
の
ご
と
く
神
秘

的
な
雰
囲
気
を
描
き
出
し
て
い
ま
す
。

標
高
６
５
４
㍍
弥
高
山
の
頂
か
ら
望

め
ば
、雲
の
海
に
浮
か
ぶ
吉
備
高
原
の

山
並
み
が
瀬
戸
内
海
の
島
々
を
ほ
う

ふ
つ
と
さ
せ
る
幻
想
的
な
風
景
に
出

会
え
る
作
品
に
な
っ
て
い
ま
す
。

高
梁
の
文
化
収
蔵
品

　

今
月
号
は
、
吉
備
川
上
ふ
れ
あ
い
漫
画
美
術
館
に
収
蔵
さ
れ
て
い
る

富
永
一
朗
の
原
画
「
か
わ
か
み
・
雲
海
」
を
紹
介
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

吉
備
川
上
ふ
れ
あ
い
漫
画
美
術
館（
☎
�
３
６
６
４
）

【かわかみ・雲海】

市栄養改善協議会連合会備中支部

　　　長江 絹代 さん

【かわかみ・新緑】

今月のレシピ提供は

①
古
く
か
ら
伝
わ
る
渡
り
拍
子

　

渡
り
拍
子
は
、岡
山
県
の
西
部
農

村
地
域
で
昔
か
ら
広
く
行
わ
れ
て
き

ま
し
た
。高
梁
市
で
は
高
梁
川
よ
り

西
の
地
域
で
広
く
行
わ
れ
て
い
ま

す
。豊
作
と
無
病
息
災
を
祈
り
、氏
神

に
感
謝
を
込
め
た
秋
祭
の
神み

輿こ
し

の
供ぐ

奉ぶ

楽が
く

と
し
て
６
０
０
年
余
の
伝
統
を

持
つ
と
い
わ
れ
る
民
俗
芸
能
で
す
。

　

渡
り
拍
子
と
い
う
の
が
一
般
的
な

呼
称
で
す
が
、地
域
に
よ
っ
て
は
頭

か
し
ら

打う

ち
、楽が
く

、楽が
く

打う
ち

、楽
を
打
つ
、渡
り
打

ち
、拍
子
打
ち
な
ど
と
も
い
わ
れ
ま

す
。

　

起
源
は
、神じ

ん

功ぐ
う

皇
后
が
三さ
ん

韓か
ん

征せ
い

伐ば
つ

か
ら
凱が
い

旋せ
ん

し
た
と
き
の
道
中
楽
と

か
、朝
鮮
か
ら
の
貢
物
を
献
上
に
来

た
使
者
の
道
中
楽
な
ど
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

備
中
町
平
川
の
鋤す

き

崎さ
き

八
幡
神
社

秋
季
例
祭
で
行
わ
れ
る
渡
り
拍
子

は
勇
壮
、華
麗
で
市
内
で
も
大
規
模

で
す
が
、こ
の
地
を
治
め
た
平
川
家

歴
史
ま
ち
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー 

⑦

　

歴
史
ま
ち
づ
く
り
計
画
か
ら「
渡
り
拍
子
」に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

歴
史
ま
ち
づ
く
り
課
（
☎
�
０
２
５
７
）

の『
平
川
家
文
書
』に
は
、文
政
２

（
１
８
１
９
）年
、上
郷
、下
郷
、小
迫
、

臼
谷
、北
の
地
区
の
若
連
中
が
渡
り

拍
子
を
担
当
し
て
い
た
と
記
さ
れ
て

お
り
、受
け
継
い
で
き
た
時
の
長
さ

を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

②
地
域
を
彩
る
渡
り
拍
子
の
一
団

　

渡
り
拍
子
は「
カ
ラ
」と
呼
ば
れ
る

組（
ト
ビ
コ
と
呼
ば
れ
る
少
年
４
人

と
胴
丸
の
太
鼓
１
つ
）で
構
成
さ
れ
、

複
数
の
カ
ラ
が
一
団
と
な
っ
て
、社

や
し
ろ

や
家
の
カ
ド（
庭
）な
ど
で
豊
作
と
無

病
息
災
を
祈
り
、感
謝
を
込
め
て
踊

り
各
地
区
を
巡
り
ま
す
。毎
年
秋
の

収
穫
が
終
わ
っ
た
こ
ろ
に
は
、朝
か

ら
に
ぎ
や
か
な
鉦か

ね

の
音
が
聞
こ
え
て

き
ま
す
。

　

地
域
に
よ
り
飾
り
や
衣
装
な
ど
に

違
い
が
見
ら
れ
、頭
に
被
る
笠
に
は

花
笠
と
尾
長
鶏
の
鳥
毛
で
作
っ
た
赤し

ゃ

熊ぐ
ま

の
２
種
類
が
あ
り
、そ
れ
ぞ
れ
太

鼓
の
打
ち
方
も
異
な
り
、前
者
は
華

や
か
で
、後
者
は
勇
壮
で
あ
る
と
も

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

渡
り
拍
子
の
組
は
、午
前
８
時
ご

ろ
、そ
の
年
の
打
出
し
の
家（
当
家
）

に
集
合
し
、紅
葉
が
始
ま
っ
た
中
、田

ん
ぼ
道
な
ど
を
通
っ
て
広
場
、民
家

の
カ
ド（
庭
）、社
を
巡
行
し
、何
個
所

か
で
楽
打
ち
を
し
な
が
ら
神
社
へ
向

か
い
ま
す
。

　

拍
子
木
で
カ
チ
カ
チ
と
拍
子
を
と

り
、鉦
の
大
き
な
音
に
乗
っ
て
、色
鮮

や
か
な
着
物
と
袴は

か
まに

襷た
す
きが

け
の
ト
ビ

コ
は
、太
鼓
の
周
り
を
跳
ね
る
よ
う

に
し
て
踊
り
な
が
ら
回
り
ま
す
。撥ば

ち

で
合
い
の
手
を
入
れ
る
よ
う
に
太
鼓

を
ポ
ン
と
叩
き
、時
折
り
掛
け
声
が

入
り
ま
す
。

　

正
午
ご
ろ
宮
入
し
、境
内
で
勢
ぞ

ろ
い
し
て
華
々
し
く
に
ぎ
や
か
に
楽

シリーズ

打
ち
を
繰
り
広
げ
る
様
は
壮
観
で

す
。

　

神
事
の
後
、御
神
幸
が
出
発
し
、供

奉
楽
と
し
て
渡
り
拍
子
も
近
く
の
お

旅
所
に
向
か
い
ま
す
。お
旅
所
で
も

ひ
と
し
き
り
楽
を
打
ち
ま
す
。

③
受
け
継
が
れ
る
風
情

　

こ
う
し
た
祭
り
の
風
景
や
渡
り
拍

子
は
、地
域
の
神
社
や
秋
の
農
村
風

景
を
舞
台
と
し
て
、鉦
の
音
と
と
も

に
鮮
や
か
な
着
物
・
袴
の
一
団
が
踊

り
跳
ぶ
様
に
風
情
が
あ
り
、信
仰
や

自
然
、人
々
の
暮
し
に
深
く
結
び
つ

い
て
い
ま
す
。

　

祭
り
に
か
け
る
人
々
の
情
熱
と
と

も
に
、地
域
の
秋
祭
り
を
彩
る
も
の

と
し
て
、人
々
に
大
切
に
受
け
継
が

れ
て
い
ま
す
。

赤熊（川上町高山）

花笠（備中町平川）

花笠（松原町大津寄）


