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教えてくれる食改さん※

久德 スミ子 さん（85）
きゅうとく すみこ

◆ 材料（２人分）

鍋に牛乳を入れて90℃くらいになるまで
温めます。

弱火にして米酢を回し入れます。

40℃くらいまで冷ましてネットで水気を
切ると、カッテージチーズができます。

火から外して２分ほど休め、木べらでゆ
っくり混ぜます。

ホウレン草をゆでて一口大に切ります。 ホウレン草と④のカッテージチーズ、刻
んだクルミ、めんつゆを和えて完成。

カッテージチーズは、牛乳から脂肪
分を除いた脱脂乳を原料にしたチー
ズです。脱脂乳は牛乳に比べ、低カ
ロリーで牛乳と同じ量のタンパク質
やカルシウムをとることができます。
ホウレン草などマグネシウムを含む
食品と一緒にとると、カルシウムの
吸収率がさらにアップします。④でこ
した液体はホエイと言い、タンパク
質やミネラルなどが豊富です。捨て
ずに米と一緒に炊いたり、炒め物に
混ぜたりして活用しましょう。

ＭＥＭＯ

Recipe．11

１人あたり 72kcal 食塩相当量 0.5ｇ

※食を通した健康づくりを行うボランティア団体

ホウレン草…………………
クルミ………………………
牛乳…………………………
米酢…………………
めんつゆ（３倍濃縮）…

100g
10g

250ml
大さじ 1.25
小さじ１

　

雄
大
な
紫
尾
山
を
臨
む
白
男
川
地
区
で

地
元
の
食
材
を
使
っ
た
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を

作
っ
て
い
る
久
德
ス
ミ
子
さ
ん
。
ニ
ン
ジ

ン
と
シ
イ
タ
ケ
の
２
種
類
の
ド
レ
ッ
シ
ン

グ
は
、
素
材
の
う
ま
み
を
生
か
し
た
爽
や

か
な
味
わ
い
が
特
徴
で
、
ふ
る
さ
と
納
税

の
返
礼
品
と
し
て
も
人
気
の
商
品
で
す
。

取
材
当
日
は
、
町
内
の
学
校
給
食
で
使
わ

れ
る
シ
イ
タ
ケ
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
作
る

過
程
を
見
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

　

久
德
さ
ん
が
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
作
り
を
始

め
た
の
は
78
歳
の
と
き
。
元
々
農
業
の
傍

ら
赤
飯
や
あ
く
ま
き
を
作
っ
て
直
売
所
な

ど
で
販
売
し
て
い
た
久
德
さ
ん
は
、
農
産

加
工
の
セ
ミ
ナ
ー
を
受
講
し
た
こ
と
が
き

っ
か
け
で
、
農
業
の
６
次
産
業
化
を
目
指

す
町
農
産
加
工
懇
話
会
に
参
加
し
ま
す
。

懇
話
会
で
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
作
り
方
を
学

ん
だ
後
、
メ
ン
バ
ー
そ
れ
ぞ
れ
で
特
色
を

活
か
し
た
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
販
売
す
る
こ

と
に
な
り
、
久
德
さ
ん
は
自
家
栽
培
し
て

い
た
ニ
ン
ジ
ン
と
シ
イ
タ
ケ
を
使
っ
た
商

品
を
作
り
始
め
ま
し
た
。
材
料
の
配
分
な

ど
の
レ
シ
ピ
は
自
分
で
考
え
た
と
い
う
久

德
さ
ん
。
「
人
に
喜
ん
で
も
ら
え
る
よ
う

な
も
の
を
自
分
で
作
る
の
が
と
て
も
楽
し

い
で
す
」
と
笑
顔
を
見
せ
ま
す
。

　

レ
シ
ピ
の
作
成
か
ら
材
料
の
手
配
ま
で

自
分
で
こ
な
す
久
德
さ
ん
は
、
ド
レ
ッ
シ

ン
グ
の
食
品
表
示
も
パ
ソ
コ
ン
を
駆
使
し

て
作
っ
て
い
ま
す
。
「
事
業
を
始
め
る
ま

で
ほ
と
ん
ど
パ
ソ
コ
ン
を
使
っ
た
こ
と
が

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
と
に
か
く
や
っ

て
み
よ
う
と
思
い
教
室
に
通
い
ま
し
た
。

教
室
で
も
分
か
ら
な
い
こ
と
は
周
り
の
詳

し
い
人
か
ら
教
わ
り
ま
し
た
」
と
当
時
を

振
り
返
り
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン
を
習
得
し
た

後
は
、
商
品
の
販
売
経
路
を
広
げ
よ
う
と

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
購
入
し
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に

挑
戦
。
日
頃
の
活
動
や
地
元
の
イ
ベ
ン
ト
、

自
然
の
風
景
な
ど
を
精
力
的
に
発
信
し
て

い
ま
す
。
「
始
め
て
み
る
と
、
新
し
い
友

達
も
増
え
て
交
流
の
輪
が
広
が
っ
て
こ
ん

な
に
良
い
も
の
は
な
い
と
思
い
ま
し
た
」

と
話
す
久
德
さ
ん
の
投
稿
に
は
、
共
感
や

応
援
の
声
が
多
く
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
「
興
味
を
持
っ
た
ら
ま
ず
は
や
っ
て
み

よ
う
と
心
掛
け
て
い
ま
す
。
分
か
ら
な
い

こ
と
が
あ
っ
て
も
教
え
て
く
れ
る
人
た
ち

が
周
り
に
い
る
の
で
あ
り
が
た
い
で
す
」

と
冒
険
心
と
感
謝
を
忘
れ
な
い
久
德
さ
ん
。

今
後
の
活
躍
か
ら
目
が
離
せ
ま
せ
ん
。

農産加工

久
德  
ス
ミ
子

×

左から
前田依子さん、下大迫和美さん、迫喜與さん、
下大迫邦子さん、下大迫サツ子さん

SNSの友達、フォロワー
数が1,000人を超える
久德さん。スマホを使い
こなす姿はインフルエン
サーそのものです。

薩摩のさつまでの
インタビュー記事

白男川地区在住。78歳のと
きにドレッシング作りを始
め、同時期にＳＮＳに挑戦。
日頃の活動やふるさとの風
景を切り取った投稿で人気
を集めている。

Instagram

カッテージチーズ


