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作 り 方材料（１人分）

�サツマイモは皮をむき１cm幅に切る。

　サツマイモを水にさらした後、耐熱皿に入

れ電子レンジにかける。サツマイモが柔ら

かくなったら熱いうちに裏ごしをする。

�プロセスチーズを小さい角切りにする。　

�ボールにサツマイモ、はつみつ、牛乳を入

れてよく混ぜる。

　　次にチーズを入れて混ぜる。８等分にし

て木の葉の形に整える。

�鉄板にオーブンペーパーを敷き、�を並べ

卵黄を塗って黒ゴマをふる。１８０度～１９０度

のオーブンで約８分焼く。

サツマイモ

  ……………３００�

はちみつ  ……３０�

牛　乳  ………５０�

プロセスチーズ

　  ……………５０�

卵　黄  …１個分　

黒ゴマ  ………少々

子育て支援センター１1月の催し　
保育サロン

◇１２日（土）９時３０分～１１時
�木の実、木の葉で遊ぶ
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������　子育て支援センター ��２４５０、または高梁保育園 ��2423

栄養価（１人分）

　子供たちが喜ぶイモ掘りのシーズン

ですね。サツマイモには食物繊維が豊富

に含まれており、便秘の改善に役立ちますし、血圧

を下げる働きのカリウムも多く含んでいます。

　皮付きで丸ごと加熱して食べるのが効果的です

が、食べ過ぎると胸焼けを起こしますので、1日に

卵１個ぐらいの大きさが適量。このスイートポテト

は甘さを抑えていますがチーズの塩分が味を引き

立てています。ぜひ一度試してみてください。

エネルギー…９６Kcal　たんぱく質…２.５ｇ　脂質…２.７ｇ　カルシウム…６５mg　食塩…０.１ｇ

ヘルシーレシピヘルシーレシピ�ヘルシーレシピヘルシーレシピ�ヘルシーレシピ�1 0月
チーズ入りスイートポテト

　

�

◇５日（土）９時３０分～１１時
�散歩（葉っぱ拾い）
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◇１９日（土）９時３０分～１１時
�サロン講座（おやつについて）

���������	
����
��������	
�����
��������	
�����
��������	
����

へ
お
越
し
く
だ
さ
い
（
定
員　

人
、

３０

先
着
順
）。

■
問
い
合
わ
せ　

岡
山
県
土
木
部
都

市
局
都
市
計
画
課
計
画
班
（
�
０
８

６
�
２
２
６
�
７
４
９
２
）、
都
市
整

備
課
都
市
計
画
係（
�
�
０
２
３
８
）

第　

回
高
梁
市
総
合
文
化
祭 

４３
◆
作
品
展
示
の
部

▽
日
時
…　

月　

日
�
〜　

月　

１０

２９

１０

３１

日
�　

９
時
〜　

時
（　

日
は　

１７

３１

１６

時
ま
で
）

▽
場
所
…
文
化
交
流
館

▽
内
容
…
絵
画
・
短
歌
・
俳
句
・
写
真
・

書
道
・
華
道
・
ち
ぎ
り
絵
・
編
物
な

ど
の
展
示
。
茶
席（　

時
〜　

時
）。

１０

１５

チ
ャ
リ
テ
ィ
ー
バ
ザ
ー
（　

日　

時

３１

１０

か
ら
）

◆
芸
能
発
表
の
部

▽
日
時
…　

月　

日
�　

９
時　

分
開
演

１０

３０

３０

▽
場
所
…
高
梁
総
合
文
化
会
館

▽
内
容
…
三
味
線
、
演
舞
、
傘
踊
り
、

筝
・
尺
八
、
銭
太
鼓
、
詩
吟
、
歌
謡

曲
、
獅
子
舞
、
民
謡
、
舞
踏
、
合
唱
、

備
中
神
楽
等
の
芸
能
発
表

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
文
化
協
会

（
教
育
委
員
会
高
梁
分
室
内　

�
�

０
２
８
８
）

入
っ
て
い
ま
す
か「
労
働
保
険
」

　

労
働
保
険
へ
の
加
入
は
お
済
で
す

か
。　

月
は
労
働
保
険
適
用
促
進
月

１０

間
で
す
。

　

従
業
員
を
一
人
で
も
雇
用
さ
れ
て

い
る
事
業
主
は
労
働
保
険
（
労
災
保

険
・
雇
用
保
険
）
に
加
入
し
て
い
た

だ
く
こ
と
が
法
律
で
義
務
づ
け
ら
れ

て
い
ま
す
。
加
入
手
続
を
済
ま
さ
れ

て
い
な
い
事
業
主
は
、
こ
の
機
会
に

ぜ
ひ
加
入
し
て
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
労
働
保
険
の
事
務
処
理
を

代
行
し
て
行
う
労
働
保
険
事
務
組
合

制
度
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
利
用
く
だ

さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
公
共
職
業
安

定
所
（
�
�
２
２
９
１
）、
新
見
労
働
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◆演題　「癒しは笑いの中から～笑いは命の源～」

◆講師　落語家　立花家　千橘さん

■問い合わせ　健康増進課第１係（��０２６７）

入場無料
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市
民
の

み
な
さ
ん
へ

市
民
の

市
民
の

み
な
さ
ん
へ

 

み
な
さ
ん 
へ

　

木
々
の
葉
も
日
ご
と
に
秋
色
を

増
し
て
き
て
お
り
ま
す
。

　

平
成　

年
第
４
回
定
例
市
議
会

１７

が
９
月
６
日
か
ら　

日
ま
で
の
会

２９

期
で
開
催
さ
れ
、
関
係
諸
議
案
お
よ

び
平
成　

年
度
一
般
会
計
補
正
予

１７

算
の
議
決
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
補

正
予
算
に
つ
き
ま
し
て
は
、
本
市
の

活
性
化
と
市
民
福
祉
の
向
上
に
つ

な
が
る
よ
う
効
率
的
に
執
行
し
て

ま
い
り
ま
す
。

　

ま
た
、
先
般　

月
１
日
、
高
梁
総

１０

合
文
化
会
館
に
お
い
て
高
梁
市
制

発
足
一
周
年
記
念
式
典
を
開
催
し

ま
し
た
。
町
内
委
員
さ
ん
を
は
じ
め

多
く
の
市
民
の
皆
様
、
そ
し
て
市
内

外
か
ら
の
来
賓
の
ご
臨
席
を
賜
り
、

盛
大
に
開
催
で
き
ま
し
た
こ
と
を

心
よ
り
喜
ん
で
お
り
ま
す
。

　

市
制
一
周
年
を
終
え
、
市
政
運
営

に
対
し
ま
し
て
、
ま
す
ま
す
身
の
引

き
締
ま
る
思
い
で
一
杯
で
ご
ざ
い

ま
す
。
今
後
と
も
地
域
の
特
性
を
生

か
し
、
市
民
の
皆
様
と
行
政
が
と
も

に
力
を
出
し
合
い
、
誰
も
が
安
心
し

て
暮
ら
し
て
い
け
る
ま
ち
づ
く
り

に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　

さ
て
、
い
よ
い
よ
国
体
で
す
。

　

高
梁
会
場
へ
の
そ
れ
ぞ
れ
の
出

場
チ
ー
ム
が
決
ま
り
、
市
内　

カ
所

１５

の
民
泊
協
力
会
で
受
け
入
れ
る
ソ

フ
ト
ボ
ー
ル　

チ
ー
ム
も
決
ま
り

１６

ま
し
た
。
皆
様
の
真
心
に
よ
り
、
選

手
の
皆
さ
ん
に
良
き
�
高
梁
ら
し

さ
�
を
感
じ
て
い
た
だ
け
る
よ
う

に
、
お
も
て
な
し
を
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。　

　

ま
た
、
選
手
の
皆
さ
ん
に
と
り
ま

し
て
応
援
が
一
番
の
力
と
な
り
ま

す
。
ぜ
ひ
、会
場
ま
で
足
を
運
ん
で
、

大
会
を
盛
り
上
げ
て
い
た
だ
き
ま

す
よ
う
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上

げ
ま
す
。

 

高
梁
市
長　

秋
岡　

毅

基
準
監
督
署
（
�
０
８
６
７
�
７
２

�
１
１
３
６
）

２
０
０
６
年
版
岡
山
県
民
手
帳

の
取
り
扱
い
の
変
更
に
つ
い
て

　

岡
山
県
民
手
帳
に
つ
き
ま
し
て

は
、
毎
年
多
く
の
方
に
ご
愛
用
い
た

だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。　

　

県
民
手
帳
の
お
申
し
込
み
に
つ
い
て

は
、
昨
年
ま
で
は
市
役
所
で
受
け
付
け

て
い
ま
し
た
が
、
今
年
か
ら
、
県
庁
統

計
管
理
課
で
受
け
付
け
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

県
庁
統
計
管
理
課

（
�
０
８
６
�
２
２
６
�
７
２
５
８
）

平
成　

年
度
「
均
等
推
進
企

１８

業
表
彰
」を
公
募
し
ま
す

　

厚
生
労
働
省
で
は
、
女
性
労
働
者

の
能
力
発
揮
を
促
進
す
る
た
め
の
積

極
的
取
組
（
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
・
ア
ク
シ

ョ
ン
）
を
推
進
し
て
い
る
企
業
を
対

象
に
「
均
等
推
進
企
業
表
彰
」
を
公

募
に
よ
り
実
施
し
て
い
ま
す
。「
雇
用

拡
大
」「
職
域
拡
大
」「
管
理
職
登
用
」

「
職
場
環
境
・
職
場
風
土
の
改
善
」
に

つ
い
て
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
・
ア
ク
シ
ョ
ン

�

を
実
施
し
て
い
る
企
業
は
、
ぜ
ひ
ご

応
募
く
だ
さ
い
。

▽
応
募
期
限
…　

月　

日
�

１１

３０

■
問
い
合
わ
せ　

岡
山
労
働
局
雇
用

均
等
室
（
�
０
８
６
�
２
２
４
�
７

６
３
９
）

市
民
体
育
祭 

市
民
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
大
会

▽
日
時
…　

月　

日
�　

９
時
開
会

１１

１３

▽
会
場
…
神
原
ス
ポ
ー
ツ
公
園

▽
対
象
…
市
内
に
在
住
・
勤
務
・
通

学
す
る
中
学
生
以
上

▽
部
門
…
第
１
部
（　

歳
未
満
の
男

４５

子
）、
第
２
部
（　

歳
以
上
男
子
、
中

４５

学
生
男
子
、　

歳
未
満
一
般
女
子
）、

４５

第
３
部（　

歳
以
上
男
子
、　

歳
以
上

６５

４５

女
子
、中
学
生
女
子
、高
校
生
女
子
）

▽
申
し
込
み
…　

月
６
日
�
ま
で
に

１１

事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
無
料

■
問
い
合
わ
せ　

事
務
局　

高
梁
庭

球
協
会　

後
藤
幸
雄
さ
ん
（
�
�
７

１
６
３
）

市
民
体
育
祭 

市
民
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会

▽
日
時
…　

月　

日
�　
　

時
開
会

１１

２０

１０

▽
会
場
…
太
陽
ボ
ウ
ル

▽
対
象
…
市
内
に
在
住
・
勤
務
・
通

学
す
る
人
、
高
梁
ボ
ウ
リ
ン
グ
協
会

加
盟
員

▽
部
門
…
ア
ス
リ
ー
ト
部
門
、
エ
ン

ジ
ョ
イ
部
門
（
い
ず
れ
も
１
チ
ー
ム

２
人
で
編
成
）

▽
申
し
込
み
…　

月　

日
�
ま
で
に

１１

１４

事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
３
０
０
０
円

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
体
育
協
会

事
務
局
（
�
�
０
２
８
８
）

市
民
体
育
祭 

市
民
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
大
会

▽
日
時
…　

月　

日
�　

８
時　

分
開
会

１１

２７

３０

▽
会
場
…
市
民
体
育
館

▽
対
象
…
市
内
に
在
住
も
し
く
は
通

勤
・
通
学
し
て
い
る
人
で
、
大
会
当

日
満　

歳
以
上
の
男
女

１５

▽
部
門
…
団
体
戦
（
３
複
）、
個
人
戦

（
男
子
複
Ａ
〜
Ｃ
級
、
女
子
複
Ａ
〜
Ｃ
級
）

▽
申
し
込
み
…　

月　

日
�
ま
で
に

１１

２２

事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
団
体
戦
１
チ
ー
ム　

１

０
０
０
円
、
個
人
戦
１
人
１
種
目
３

０
０
円

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
体
育
協
会

事
務
局
（
�
�
０
２
８
８
）

�
�
�
�

�
�


