
平成１8年（２００6）3月 ��

作 り 方材料（15個分）

� いちごを洗い、水気を拭き取りあん
こで包む。
�耐熱容器に白玉粉、砂糖、水を入
れ、ツブがなくなるまでよく混ぜ合
せ、ふたをして電子レンジに�分か
ける。一度取りだし、しゃもじで軽く
混ぜ、もう一度�分間レンジにかけ
る。液状がなくなり、透明感が出れ
ば出来上がり。
�レンジのワット数により、時間が異
なるので、餅の透明度を確認して
分数を調節する。
�バットの上に片栗粉をひき、�の餅
を広げ、��等分に分ける。�のあん
こを餅で包んででき上がり。

白玉粉  ………���ｇ

砂糖  …………��ｇ

水  ……………���cc

こしあん  ……���ｇ

いちご（Ｍ）  … ��粒

片栗粉  ………��ｇ

栄養価（１個分）
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エネルギー…１２６Kcal　たんぱく質…４.１ｇ　脂質…０.３ｇ　カルシウム…１３mg　鉄…１.１mg

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�3月
いちご大福

　

�
か
。

▽
受
講
資
格
…
市
内
へ
在
住
ま
た

は
通
勤
し
て
い
る　

歳
位
ま
で
の

３５

勤
労
青
少
年
（
そ
の
他
の
人
も
相

談
に
応
じ
ま
す
）

　

時
間
は
、
講
座
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
の
で
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

■
問
い
合
わ
せ　

勤
労
青
少
年
ホ

ー
ム
（
�
�
１
８
８
０
）

市
立
図
書
館
講
座
受
講
生

古
典
文
学
講
座

▽
内
容
…
「
土
佐
日
記
」
の
解
釈

▽
日
時
…
毎
月
第
１
土
曜
日
９
時

　

分
〜　

時　

分

３０

１１

３０

▽
講
師
…
赤
羽
学
さ
ん

▽
年
会
費
…
１
０
０
０
円

ス
ト
ー
リ
ー
テ
リ
ン
グ
講
座

▽
内
容
…
日
本
の
昔
話
や
童
話
な

ど
を
身
に
付
け
、
子
ど
も
た
ち
に

語
り
か
け
る
こ
と
の
で
き
る
人
材

を
養
成
し
ま
す
。

▽
日
時
…
毎
月
第
２
土
曜
日
、　

１３

時　

分
か
ら

３０
▽
講
師
…
森
元
喜
美
江
さ
ん

4月の催し
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▽
会
費
…
無
料

高
梁
市
史
を
読
む
会

▽
内
容
…
本
市
の
幕
末
を
中
心
に

勉
強
し
ま
す
。

▽
日
時
…
毎
月
第
３
水
曜
日
、　

１３

時　

分
か
ら

３０
▽
会
費
…
無
料

た
か
は
し
朗
読
の
会

▽
内
容
…
視
覚
障
害
者
の
た
め
の

「
声
の
広
報
紙
」
づ
く
り

▽
日
時
…
毎
月
最
終
金
曜
日
、　

１３

時　

分
か
ら

３０
古
文
書
研
究
会

▽
内
容
…
古
文
書
の
解
読
や
製
本

を
し
後
世
に
残
し
て
い
く

▽
日
時
…
毎
月
第
２
水
曜
日
、　

１３

�

保育サロン

◇日時　８日（土）　９時３０分～１１時
◇場所　高梁保育園

�おもちゃで遊ぼう
　保育サロンには、お家にはないおもちゃが
たくさんあります。
　友だちと一緒にいろいろなおもちゃで遊
びましょう。

◇日時　１５日（土）　９時３０分～１１時
◇場所　高梁保育園

�戸外で遊ぼう
　春の陽気で、きれいな花が咲く季節です。
ブランコ・すべり台・ちびっこランド・砂場など
好きな遊具で友だちと仲良く遊びましょう。

講師開催日講座名

難波　宗美さん毎週水曜日茶道（裏千家）

野瀬　瑞華さん第２・４木曜日華道（池の坊）

難波　弧舟さん第２・４土曜日ペン習字

アダム・スチュアートさん第２・４火曜日初級英会話

代表者 由島修司さん第２・４土曜日ギターサークル

横山ゆきえさん第２・４水曜日陶芸サークル（塩田焼工房）

平田久実子さん第２・４月曜日�Ｂ体操サークル

柳瀬　結花さん第２・４金曜日エアロビックサークル



平成１8年（２００6）3月��

時　

分
か
ら

３０
※
場
所
は
い
ず
れ
も
中
央
図
書
館

■
問
い
合
わ
せ　

同
図
書
館
（
�

�
２
９
１
２
）

「
お
か
や
ま
ア
ダ
プ
ト
」　

参
加
者

　

私
た
ち
の
身
近
な
道
路
や
河
川

が
紙
く
ず
や
空
き
缶
な
ど
で
汚
れ

て
い
ま
せ
ん
か
。
そ
ん
な
地
域
か

ら
「
ゴ
ミ
を
な
く
し
た
い
」「
草
刈

や
花
壇
の
手
入
れ
を
し
て
き
れ
い

な
町
づ
く
り
を
し
た
い
」
と
い
う

グ
ル
ー
プ
等
を
募
集
し
ま
す
。

　

活
動
団
体
と
し
て
認
定
を
受
け

れ
ば
、
道
路
や
河
川
の
一
定
区
間

を
、
活
動
団
体
の
皆
さ
ん
が
事
業

の
主
役
と
し
て
清
掃
美
化
し
、
美

し
い
町
づ
く
り
に
協
力
し
て
い
た

だ
き
ま
す
。

▽
募
集
期
間
…
３
月
下
旬
か
ら
４

月
中
旬
ま
で

▽
応
募
要
件
…
道
路
の
場
合
は
５

０
０
ｍ
以
上
（
う
ち
県
管
理
の
国

道
・
県
道
が
お
お
む
ね
半
分
以
上
）

を
年
４
回
以
上
、
河
川
の
場
合
は

２
０
０
ｍ
以
上
（
県
管
理
）を
年
２

回
以
上
清
掃
美
化
で
き
る
地
域
の

自
治
会
や
学
校
、企
業
な
ど

■
問
い
合
わ
せ　

建
設
課
管
理
係

�

（
�
�
０
２
３
２
）、
各
地
域
局
地

域
整
備
課
お
よ
び
備
中
県
民
局
高

梁
支
局
地
域
建
設
室
維
持
管
理
課

（
�
�
２
８
５
５
）

市
長
・
議
長
・
教
育
長
杯
ソ

フ
ト
ボ
ー
ル
大
会

▽
日
時
…
４
月
９
日
�　

８
時　
３０

分
開
会

▽
会
場
…
高
梁
運
動
公
園

▽
対
象
…
高
梁
市
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル

連
盟
登
録
チ
ー
ム
（
登
録
に
つ
い

て
は
事
務
局
ま
で
）

▽
申
し
込
み
…
４
月
５
日
�
ま
で

に
事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
１
チ
ー
ム
５
０
０
０

円■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
体
育
協

会
事
務
局
（
�
�
０
２
８
８
）

備
北
１
市
１
郡
バ
ド
ミ
ン

ト
ン
大
会

▽
日
時
…
４
月　

日
�　

８
時　

１６

３０

分
開
会

▽
会
場
…
市
民
体
育
館

▽
対
象
…
備
北
１
市
１
郡（
高
梁

市
、吉
備
中
央
町
）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
…
男
子
複
Ａ
〜
Ｃ
級
、
女

子
複
Ａ
〜
Ｃ
級
、
混
合
複
（
詳
細

は
事
務
局
ま
で
）

▽
申
し
込
み
…
４
月
５
日
�
ま
で

に
事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
１
人
１
種
目
６
０
０

円
（
大
学
生
５
０
０
円
、
高
校
生

３
０
０
円
）

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
体
育
協

会
事
務
局
（
�
�
０
２
８
８
）

高
梁
市
体
育
協
会
長
杯
ソ

フ
ト
テ
ニ
ス
大
会

▽
日
時
…
４
月　

日
�
９
時
開
会

２３

▽
会
場
…
高
梁
運
動
公
園

▽
対
象
…
高
梁
市
お
よ
び
そ
の
近

隣
地
区
の
高
校
生
以
上
男
女

▽
部
門
…
第
１
部「
男
子
高
校
生
、

一
般
」、
第
２
部
「
男
子　

歳
〜　

４５

６４

歳
、
女
子　

歳
ま
で
」、
第
３
部

４４

「
男
子　

歳
〜
、
女
子　

歳
〜
・
高

６５

４５

校
生
」

▽
申
し
込
み
…
４
月　

日
�
ま
で

１７

に
事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
１
ペ
ア
１
０
０
０
円

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
庭
球
協
会

松
本
厚
子
さ
ん（
�
�
７
３
１
２
）

　

吉
備
高
原
の
木
々
の
芽
も
膨

ら
み
は
じ
め
、
春
の
訪
れ
を
感
じ

る
季
節
と
な
り
ま
し
た
。
各
学
校

で
は
卒
業
式
の
シ
ー
ズ
ン
で
す
。

ご
卒
業
さ
れ
ま
し
た
皆
さ
ま
に

心
か
ら
お
喜
び
を
申
し
上
げ
ま

す
。

　

３
月
１
日
に
は
、
高
梁
工
業
高

校
と
川
上
農
業
高
校
、
４
日
は
成

羽
高
校
で
卒
業
式
と
と
も
に
閉

校
式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
生
徒
数

の
減
少
な
ど
に
よ
る
高
等
学
校

の
統
廃
合
が
避
け
ら
れ
ず
、
３
月

　

日
を
も
っ
て
校
史
を
閉
じ
る

３１こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
地
域
・
同

窓
生
の
皆
さ
ま
に
と
り
ま
し
て

は
、
何
物
に
も
替
え
難
い
寂
し
さ

で
あ
り
、
断
腸
の
思
い
で
あ
る
と

存
じ
ま
す
。　

　

し
か
し
な
が
ら
、
こ
の
長
き
に

わ
た
り
築
か
れ
て
き
た
輝
か
し

い
歴
史
・
伝
統
は
決
し
て
絶
え
る

こ
と
な
く
、
皆
さ
ま
の
心
の
中
に

生
き
続
け
る
も
の
と
確
信
し
て

お
り
ま
す
。

　

現
在
、
市
議
会
に
お
い
て
平
成

　

年
度
当
初
予
算
案
並
び
に
関

１８係
諸
議
案
の
ご
審
議
を
お
願
い

い
た
し
て
お
り
ま
す
。

　

新
し
い
高
梁
市
が
発
足
し
て

早
や
１
年
５
ヵ
月
が
経
過
い
た

し
ま
し
た
。
平
成　

年
度
は
、
新

１７

高
梁
市
の
姿
・
行
政
の
在
り
方
を

模
索
す
る
計
画
の
年
と
位
置
付

け
、
そ
れ
ぞ
れ
事
業
の
調
査
・
研

究
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。
検
討
中

の
も
の
に
つ
き
ま
し
て
は
引
き

続
き
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　

さ
て
、
３
年
目
に
あ
た
る
平
成

　

年
度
は
、「
実
行
元
年
」
で
あ

１８る
と
決
意
を
新
た
に
い
た
し
て

お
り
ま
す
。
本
市
特
有
の
大
切
な

資
源
を
生
か
し
て
、
あ
ら
ゆ
る
分

野
に
お
い
て
、
活
発
な
交
流
を
促

進
し
、
新
た
な
創
造
を
生
み
だ
す

「
交
流
・
創
造
都
市　

た
か
は
し
」

を
都
市
像
に
掲
げ
ま
し
た
。

　

こ
の
交
流
・
創
造
を
基
本
と
し

て
、
総
合
的
な
地
域
福
祉
の
充

実
、
生
活
環
境
基
盤
・
都
市
基
盤

の
整
備
、
安
全
対
策
を
は
じ
め
産

業
の
活
性
化
な
ど
行
政
課
題
に

全
力
で
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま

す
。

　

将
来
に
希
望
が
も
て
、
こ
れ
か

ら
も
安
心
し
て
暮
ら
し
た
い
・
住

み
続
け
た
い
と
思
っ
て
い
た
だ

け
る
、
高
梁
ら
し
い
ま
ち
づ
く
り

を
市
民
皆
さ
ま
と
と
も
に
目
指

し
て
ま
い
り
ま
す
。
ご
理
解
ご
協

力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

 

高
梁
市
長　
　

秋
岡　

毅
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