
里芋のエネルギー量はサツマイモの
半分以下で、他の芋類と比べて糖質
が少ないのが特徴です。一方でカリ
ウムを豊富に含み、体内の水分調整
やナトリウムの排出を助けます。

里芋…小6個（中の場合は5個）
舞茸…1/2パック
鶏ささみ…1本
牛乳…3/4カップ

片栗粉…大さじ1
味噌…大さじ1
ピザ用チーズ…30g
乾燥パセリ…小さじ1/4

❶里芋をよく洗い、皮つきのまま7㎜幅の輪切
りにし、耐熱容器に入れ500Wの電子レン
ジで5分ほどやわらかくなるまで加熱する。
❷舞茸と鶏ささみも別の耐熱容器に入れ電子レ
ンジで3分加熱し、粗熱が取れたら小さく裂く。
❸鍋に牛乳と片栗粉を入れ、混ぜながらとろみ
がつくまで加熱し、味噌を加えて混ぜる。
❹グラタン皿に❶❷を並べ、❸を全体にかけて
チーズを散らす。
❺オーブントースターで10分ほど加熱し、パ
セリを散らす。

作り方

材料／ 2人分

クックパッド福島県公式キッチン
「はら食っち～な  ふくしま」で
レシピ公開中

里芋
［収穫時期：10月～ 12月］

綿花を育て始めて約10年。有機栽培は手
間がかかり、わずかしか収穫できませんが、
太く丈夫な糸が作られます。

　
福
島
に
対
す
る
風
評
被
害
が
強

か
っ
た
２
０
１
２
年
、
地
域
の
魅
力
を

発
信
し
て
い
く
た
め
、
い
わ
き
市
の
Ｎ

Ｐ
Ｏ
法
人
が
中
心
と
な
り
、
ふ
く
し

ま
オ
ー
ガ
ニッ
ク
コッ
ト
ン
プ
ロ
ジェク
ト

が
始
動
。
そ
の
当
初
か
ら
活
動
に
携

わ
っ
て
い
た
、
㈱
起
点 

代
表
取
締
役

の
酒
井
悠
太
さ
ん
は
、
綿
花
の
栽
培

か
ら
製
品
の
企
画
・
開
発
・
製
造
・
販

売
ま
で
を
一
貫
し
て
行
って
い
ま
す
。

　「
環
境
に
優
し
い
オ
ー
ガ
ニッ
ク
製

品
を
手
に
し
た
方
が
、〝
モ
ノ
を
廃
棄

す
る
ま
で
ど
う
使
い
切
る
か
〞と
い
う

こ
と
を
考
え
る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
う

れ
し
い
で
す
ね
」と
語
る
酒
井
さ
ん
。

　
新
た
に
生
ま
れ
た
も
の
づ
く
り
を

事
業
と
し
て
成
り
立
た
せ
、
こ
れ
か

ら
も
地
域
の
な
り
わ
い
の〝
起
点
〞を

守
り
育
ん
で
い
き
ま
す
。

桜の聖母短期大学・食物栄養専攻の学生の皆さんが考案したレシピをご紹介
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エネルギー
201kcal
（1人分）

ブランド名のSIOMEは、いわきの豊かな漁場“潮目の海”が由来。
製品作りを通して、綿を育てる人、製品を作る人、使う人、全て
の人の心をつなぐ“潮目”を作っています。手ぬぐいには、生成り
を基調とした優しい風合いがあります。

里芋の味噌グラタン

※写真は1人分
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問株式会社 起点　☎0246（85）5977
いわき市好間町中好間字川原子作17-1
http://kiten.organic

SIOMEの手ぬぐい
［いわき市］

©KITEN

子どもたちの“ゆめ”を、
その道のスペシャリストが教えます。
今回は、郡山市の新海 柑夏さん・夏音さん（9歳）の

“ゆめ”にエールをおくります。

しんかい かんな かのんこおりやまし さい

こ

みち おし

今回は パン職人
こんかい しょく にん

徳島県からのお知らせ ～他県との紙面交流の取り組みをしています～

「徳島木のおもちゃ美術館」
オープン!

問徳島県スマート林業課　☎088-621-2484　FAX088-621-2861

HPは
こちら
から

　徳島県の豊かな森林、木にまつわる産業や文化を学び、遊び、
体験できる木育活動の中核拠点として、全国最大規模となる「徳島
木のおもちゃ美術館」が開園20周年を迎えた「あすたむらんど徳島」
内に10月24日㈰にオープンします!

検 索徳島木のおもちゃ美術館
詳細はホームページをご覧ください。

【場所】あすたむらんど徳島内（徳島県板野郡板野町那東字キビガ谷45-22）
【入館料】一般800円  小中学生300円（乳幼児以下無料）　※駐車場無料

パンが大好きという柑夏さ
んと夏音さんの双子の姉妹。
夢は家族でパン屋さんを開く
こと。作ってみたいパンを描
いたノートには2人の考えた
オリジナルパンがずら～り！
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パン生地をこねて形を作りま
す。生地がくっつかないよう
に小麦粉をつけ、台に押し付
けるように伸ばして丸めます。

郡山名物「クリーム
ボックス」作りも体
験。のせるクリー
ムの量もきっちり
計ります。
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教えてくれるのは、フォンデュ
（Boulangerie le Fendu）
のパン職人・松藤 奈美さん。

「好き！」の気持ちが

あれば技術はやがて

身に付きます。

夢に向かって頑張って！
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では

みんなのゆめを募
集中！

詳しくは11ペー
ジを見てね★
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※取材協力：Boulangerie le Fendu
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読者からのお便り 2021年
10月号 8８月号の「ふくしまモノ語り」のアロマオイルが興味深かったです。無農薬のハッカとシソを使っているので、安心感があると思

いました。（福岡県 60代）


