
☆つくりかた☆　

① ボウルに卵
たまご

を入
い

れて、泡
あわ

立
だ

て器
き

でほぐします。

② ①のボウルに牛
ぎゅう

乳
にゅう

とサラダ油
あぶら

を入
い

れて泡
あわ

立
だ

て器
き

でかき混
ま

ぜます。

③ ②のボウルにホットケーキミックスと黒
くろ

砂
さ

糖
とう

を入
い

れて泡
あわ

立
だ

て器
き

でかき混
ま

ぜます。

④ 型
かた

を用
よう

意
い

し、スプーンで③の生
き

地
じ

を均
きん

等
とう

に入
い

れます。

⑤ ④を蒸
む

し器
き

に入れて、１５分
ふん

程
ほど

蒸
む

します。

⑥ 竹
たけ

串
ぐし

を刺
さ

して、生
き

地
じ

が何
なに

もついてこない事
こと

を確
かく

認
にん

します。

　 生
き

地
じ

がつかなければ、蒸
む

しパンを蒸
む

し器
き

からとり出
だ

します。

⑦ ⑥を冷
さ

まして、出
で

来
き

上
あ

がりです。

お問い合わせ先 福祉課　健康増進係 ☎４７－４６８２

蒸
む

す作
さぎょう

業は

「大
おとな

人の方
かた

に」

お願
ねが

いしましょう

☆じゅんび☆　

○用
よう

意
い

するものをはかりで量
はか

ります。

〇卵
たまご

は小
ちい

さい容
よう

器
き

に割
わ

って入
い

れます。

〇蒸
む

し器
き

のお湯
ゆ

を沸
わ

かします。

　７月２１日 (土 )、健康づくりセンター調理室にて、小学生を対象とし
た『かんたんおやつの料理教室』を開催し、児童１４名が参加しました。
　講師に役場の管理栄養士と学校給食センターの栄養教諭が加わり、「ふ
んわり蒸しパン」作りと、おまけメニューの「アメジストゼリー（グレー
プ味）」を試食しました。
　アンケートでは、料理教室、おやつタイム（試食）共に、全員が「とて
も楽しかった」と回答がありました。他にも「また作ってみたい」、「かき
氷」や「炭酸入りのシャーベット」など、暑い時期に合ったおやつづくり
の希望がありました。
　今回は食育推進の一環として、教育委員会事務局及び福祉センター図書
室と連携した料理教室を開催しました。年１回の開催ですが、調理体験の
場として今後も続けていきたいと思います。

材
ざい

料
りょう

　10人
にん

分
ぶん

 （約
やく

10個
こ

）

○ホットケーキミックス	１００ｇ

〇黒
くろ

砂
ざ

糖
とう

	 ５０ｇ

〇卵
たまご

( Ｍサイズ )	 １個
こ

〇牛
ぎゅう

乳
にゅう

	 ５０㏄

〇サラダ油
あぶら

	 大
おお

さじ１

エネルギー	７８kcal

たんぱく質
しつ

	 １.７ｇ

脂
し

質
しつ

	 ２.５ｇ

カルシウム	 ３０㎎

鉄
てつ

	 ０.４㎎

☆１人分の栄
えい

養
よう

価
か

☆
ふんわり蒸

む

しパン

『かんたんおやつの料理教室』開催

おまけメニュー「アメジストゼリー」は、「ルルとララのきらきらゼリー」

あんびるやすこ著
ちょ

の絵
え

本
ほん

を参
さん

考
こう

にしています。（福
ふく

祉
し

センター図
と

書
しょ

室
しつ

で借
か

りられます）

小
ちい

さい菊
きく

型
がた

カップで

約
やく

１０個
こ

できます
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