
町内産のそば粉を使った十割そば。
飲み会を締めくくる至極の一杯は
常連客から人気のメニューです。

毎月開催されるさつまる・ふくし
マルシェで工房たけん子の商品を
販売する濵さん。
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①① ②②

③③ ④④

⑤⑤ ⑥⑥

◆ 材料（２人分）

ヨーグルトを水切りし、液体（ホエイ）
と分ける。

カボチャ、長ネギを一口大に切り、カボ
チャは電子レンジで２分加熱する。

　と①のホエイを入れて煮る。煮立った
らフタをしてさらに弱火で３分煮る。

一口大に切った鶏モモ肉に塩を振り薄力
粉をまぶし、油を引いて②と一緒に炒める。

火を止めて刻んだカレールウを溶かし入
れ、ミニトマトを加えて２～３分煮る。

しょうゆを加えて混ぜる。器に盛り、①
の水切りヨーグルトをのせて完成。

カボチャにはβ­カロテンやビタミン
Ｅ、ビタミンＣが含まれ、食物繊維
も豊富。ビタミンＣは水分に流出す
るので、電子レンジで加熱してから
煮ることで効率よく調理でき、無駄
なく摂取できます。

Recipe．12

末永さん

カボチャ
１人あたり 449kcal 食塩相当量 1.9ｇ

教えてくれる食改さん※

※食を通した健康づくりを行うボランティア団体

ＭＥＭＯ

プレーンヨーグルト…
鶏モモ肉……………………
カボチャ……………………
長ネギ………………………
ミニトマト…………………
薄力粉………………………
サラダ油………………
塩……………………………
しょうゆ………………
カレールウ………………
　すりおろしショウガ…
　出汁……………………

１カップ
200g
200g
100g
14 個
適量

大さじ１
少々

小さじ１
１かけ

　１かけ
　250ml

　

手
打
ち
そ
ば
と
鶏
の
焼
肉
が
楽
し
め
る

宮
之
城
屋
地
地
区
の
居
酒
屋
と
ま
り
野
︒

ど
こ
か
懐
か
し
い
雰
囲
気
漂
う
店
内
で
笑

顔
で
接
客
す
る
の
が
濵
あ
ゆ
み
さ
ん
で
す
︒

幅
広
い
世
代
か
ら
愛
さ
れ
る
名
店
の
２
代

目
店
主
と
し
て
料
理
に
腕
を
振
る
い
ま
す
︒

　

濵
さ
ん
が
と
ま
り
野
の
店
主
に
な
っ
た

の
は
35
歳
の
と
き
︒
た
こ
焼
き
の
移
動
販

売
を
し
て
い
た
濵
さ
ん
の
元
へ
︑
後
継
者

を
探
し
て
い
た
先
代
の
店
主
が
来
店
し
︑

店
を
継
い
で
み
な
い
か
と
提
案
さ
れ
ま
す
︒

「
話
を
い
た
だ
い
た
と
き
は
び
っ
く
り
し

ま
し
た
ね
︒
で
も
︑
元
々
接
客
は
好
き
で

し
た
し
︑
自
分
の
店
を
持
っ
て
自
由
に
経

営
で
き
る
チ
ャ
ン
ス
だ
と
思
い
︑
引
き
受

け
る
こ
と
に
し
ま
し
た
」
と
経
緯
を
語
る

濵
さ
ん
は
︑
店
を
継
い
だ
当
初
︑
慣
れ
な

い
こ
と
ば
か
り
で
苦
難
の
連
続
だ
っ
た
そ

う
で
す
︒
「
特
に
そ
ば
打
ち
は
一
度
も
経

験
が
な
か
っ
た
の
で
︑
習
得
す
る
の
に
苦

労
し
ま
し
た
」
と
当
時
を
振
り
返
り
ま
す
︒

先
代
か
ら
の
伝
統
を
引
き
継
ぎ
つ
つ
も
サ

ー
ビ
ス
の
向
上
を
追
い
求
め
る
濵
さ
ん
︒

「
飲
み
物
の
種
類
を
増
や
し
た
り
︑
コ
ー

ス
に
デ
ザ
ー
ト
を
付
け
た
り
し
て
︑
女
性

客
や
若
い
世
代
の
方
々
に
も
楽
し
ん
で
も

ら
え
る
よ
う
工
夫
し
て
い
ま
す
︒
移
動
販

売
で
売
っ
て
い
た
た
こ
焼
き
も
メ
ニ
ュ
ー

に
入
れ
て
︑
少
し
ず
つ
自
分
の
色
も
出
て

き
た
か
な
と
感
じ
て
い
ま
す
」
と
自
信
を

の
ぞ
か
せ
ま
す
︒

　

夜
に
と
ま
り
野
を
営
業
し
て
い
る
一
方
︑

日
中
は
障
が
い
者
福
祉
事
業
所
の
若
竹
作

業
所
工
房
た
け
ん
子
で
事
務
員
兼
支
援
員

と
し
て
働
い
て
い
る
濵
さ
ん
︒
利
用
者
と

一
緒
に
ト
マ
ト
の
袋
詰
め
や
イ
ベ
ン
ト
で

ハ
ー
ブ
緑
茶
の
販
売
な
ど
を
し
て
い
ま
す
︒

「
元
々
母
が
事
務
員
を
し
て
い
た
縁
で
働

き
始
め
ま
し
た
︒
利
用
者
の
方
や
イ
ベ
ン

ト
に
来
て
く
だ
さ
る
方
と
お
話
す
る
の
は

楽
し
い
で
す
し
︑
と
ま
り
野
で
の
接
客
の

上
達
に
つ
な
が
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
︒

２
つ
の
仕
事
を
両
立
さ
せ
る
の
は
大
変
で

す
が
︑
楽
し
み
な
が
ら
続
け
た
い
で
す
」

と
話
す
濵
さ
ん
︒
そ
の
マ
ル
チ
な
活
躍
で

唯
一
無
二
の
道
を
歩
み
続
け
ま
す
︒

宮之城屋地地区出身。温泉
施設の食堂やたこ焼きの移
動販売などで飲食業に携わ
り、35歳のときにとまり野
の２代目店主に就任する。
同時期に若竹作業所工房た
けん子で事務員兼支援員と
して働き始める。趣味はカ
ラオケで、十八番は絢香の
「三日月」。

濵 あゆみ さん（40）
はま

飲食店

濵  

あ
ゆ
み

×

迫さん
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