
④

（
取
材
／

広
報
編
集
委
員

田
中
た
い
子
）

ヨ ー グ ル ト カ ス タ ド ク リ ーー ム

ケ ー キ抹 茶 の パ ン
〈１人分の栄養価〉
エネルギー  146kcal 脂質 3.6g
たんぱく質  5.0g　  塩分 0.3g
カルシウム   61mg

ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ
抹茶
卵
水
好みの果物

上新粉
砂糖
卵黄
牛乳
ヨーグルト

150g
大さじ１
１個
100cc
適量

25g
40g

２個分
100cc
100g

材料（６人～８人分）

１ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽに抹茶を加えて混ぜる。
２ボウルに卵を溶きほぐし、水と合わせる。①の粉
　に加えてなめらかになるまで混ぜる。（ｶｽﾀｰﾄﾞｸﾘｰﾑ

　の残りの卵白も加える）

３フライパンを弱火であたため②を流し入れる。
　表面がプツプツとしてきたら裏返してさっと焼く。

４ｶｽﾀｰﾄﾞｸﾘｰﾑを作る。なべに　 を入れてゴムべら
　で混ぜ合わせ、卵黄と牛乳を加えて火にかけ、混

　ぜながらクリーム状になるまで弱火で煮る。ヨー

　グルトを加えてさらに煮る。

５焼いてさましたパンケーキにｶｽﾀｰﾄﾞｸﾘｰﾑを挟み、
　好みの果物を飾る。

How to cook

Ａ

　卒煙を難しく思うのは、やめ方にコツがあるからです。コツさえ

つかめば、だれでもできます。「卒煙のススメ」最終回！タバコをや

めたい人は「あいうえお」でチャレンジしてみましょう。

ワンポイントアドバイス
＊上新粉は水に溶けやすくだまにならないので手

　軽にクリームが作れます。

＊クリームにココアやﾁｮｺﾚｰﾄを入れるとﾁｮｺｸﾘｰﾑに！

＊ﾖｰｸﾞﾙﾄｶｽﾀｰﾄﾞｸﾘｰﾑ

Ａ

あう
か
る
く
や
め
よ
う

ご
い
て
や
め
よ
う

っ
き
に
や
め
よ
う

ん
を
結
ぼ
う

き
あ
が
り
こ
ぼ
し
で
や
め
よ
う

　

タ
バ
コ
を
や
め
る
こ
と
は
、
ス
ポ
ー
ツ
や
習
い

事
と
同
じ
よ
う
に
練
習
や
が
ん
ば
り
が
必
要
で
す
。

初
め
は
少
し
つ
ら
く
て
も
「
や
め
る
こ
と
が
で
き

た
」と
い
う
喜
び
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

タ
バ
コ
の
本
数
を
減
ら
し
た
り
、
軽
い
タ
バ
コ

に
す
る
と
、
ニ
コ
チ
ン
を
体
内
に
取
り
込
む
た
め

に
脳
が
深
く
丁
寧
に
吸
わ
せ
よ
う
と
命
令
し
ま
す
。

「
軽
い
タ
バ
コ
」、「
本
数
を
減
ら
す
」で
は
な
く「
今

日
か
ら
１
本
も
吸
わ
な
い
！
」
と
思
い
き
っ
て
や

め
る
日（
卒
煙
日
）を
決
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

【
卒
煙
日
を
決
め
る
ポ
イ
ン
ト
】

▼
離
脱
症
状
が
つ
ら
い
最
初
の
２
〜
３
日
は
飲
み

会
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
が
重
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
。

▼
い
い
日
が
見
つ
か
ら
な
い
と
き
は
「
誕
生
日
方

式
」が
オ
ス
ス
メ
。５
日
生
ま
れ
な
ら
毎
月
５
日
が

挑
戦
日
！

　

失
敗
し
て
も
次
の
月
が
あ
る
、
と
気
楽
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
を
。

　

「
食
後
の
一
服
」な
ど
タ
バ
コ
を
吸
う
と
落
ち
着

く
瞬
間
が
あ
る
人
は
タ
バ
コ
が
「
習
慣
・
ク
セ
」
に

な
っ
て
い
る
証
拠
で
す
。こ
れ
を
取
る
に
は
、体
を

動
か
し
て「
○
○
し
た
ら
一
服
」の
脳
か
ら
の
命
令

を
断
ち
切
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

▼
皮
膚
感
覚
を
動
か
そ
う
…
試
合
前
に
ス
ポ
ー
ツ

選
手
が
顔
を
ペ
チ
ペ
チ
た
た
く
よ
う
に
、
吸
い
た

く
な
っ
た
ら
、顔
を
た
た
い
て
刺
激
し
ま
し
ょ
う
。

▼
口
を
動
か
そ
う
…
口
寂
し
い
時
は
水
を
飲
ん
だ

り
、ガ
ム
を
か
み
ま
し
ょ
う
。

▼
足
を
動
か
そ
う
…
タ
バ
コ
を
や
め
る
と
体
に
酸

素
が
多
く
取
り
込
め
ま
す
。
テ
キ
パ
キ
歩
い
て
気

分
転
換
し
ま
し
ょ
う
。

▼
心
を
動
か
そ
う
…
吸
い
た
く
な
っ
た
ら
深
呼
吸

し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

「
だ
れ
に
も
頼
ら
ず
独
学
」
で
は
、
ニ
コ
チ
ン
の

魅
力
に
対
抗
す
る
の
は
難
し
い
で
す
。
成
功
に
は

自
分
に
合
っ
た
コ
ー
チ
を
見
つ
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
禁
煙
外
来
・
ニ
コ
チ
ン
パ
ッ
チ
・
ニ
コ
チ
ン

ガ
ム
な
ど
自
分
に
合
っ
た
も
の
を
見
つ
け
ま
し
ょ

う
。一
緒
に
卒
煙
す
る
仲
間
が
い
れ
ば
、さ
ら
に
成

功
率
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
!!

　

１
度
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
「
や
っ
ぱ
り
卒
煙
は
無

理
」と
あ
き
ら
め
る
の
は
も
っ
た
い
な
い
。ど
ん
な

こ
と
で
も
１
回
で
で
き
る
人
の
方
が
ま
れ
で
す
。

卒
煙
で
き
た
人
で
も
平
均
３
〜
４
回
は
失
敗
し
て

い
る
と
調
査
結
果
が
あ
り
ま
す
。失
敗
し
て
も
、１

度
で
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
こ
と
が
あ
る
こ
と
が
大

切
で
す
。「
失
敗
は
成
功
の
元
！
」
と
何
回
で
も
卒

煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
。

タバコからの卒業
～「あいうえお」で卒煙しよう～

い

えお

　

中
森
さ
ん
が
森
の
管
理
を
受
け
継

い
だ
の
は
、
平
成
15
年
。
森
は
き
れ
い

に
管
理
さ
れ
て
い
ま
し
た
が「
子
ど
も

た
ち
の
声
」
が
少
な
い
の
で
、
子
ど
も

た
ち
に
来
て
も
ら
う
た
め
の
、さ
ま
ざ

ま
な
活
動
が
始
ま
り
ま
し
た
。自
然
の

中
に
あ
る
素
材
か
ら
、い
ろ
ん
な
ク
ラ

フ
ト
を
作
っ
た
り
、自
然
の
中
で
遊
ぶ

ネ
イ
チ
ャ
ー
ゲ
ー
ム
や
ア
ス
レ
チ
ッ

ク
、
中
で
も
ツ
リ
ー
ハ
ウ
ス
作
り
は
、

大
人
に
も
子
ど
も
に
も
大
人
気
で
、毎

回
40
人
以
上
の
参
加
が
あ
り
ま
し
た
。

　

木
の
実
の
ク
ラ
フ
ト
作
り
を
し
て

い
て
、
一
番
楽
し
い
の
は
「
子
ど
も
の

才
能
の
す
ば
ら
し
さ
に
出
会
え
る
こ

と
」。「
大
人
に
は
と
う
て
い
思
い
つ
か

ん
こ
と
を
こ
ど
も
は
や
っ
て
く
れ
る
」

何
も
考
え
ず
、無
心
に
楽
し
む
彼
ら
の

笑
顔
が
、中
森
さ
ん
の
や
る
気
や
元
気

に
つ
な
が
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

中
森
さ
ん
の
活
動
は
、地
域
の
皆
さ

ん
と
の
交
流
な
く
し
て
は
成
り
立
ち

ま
せ
ん
。
彼
は
、
そ
ん
な
地
域
の
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
を
大
切
に
し
、森
の
管
理
に

は
皆
さ
ん
の
意
見
を
聞
き
、木
の
伐
採

に
よ
っ
て
、
太
陽
の
光
を
取
り
入
れ
、

親
し
み
や
す
い
「
明
る
い
森
」
作
り
を

し
て
き
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
管
理
事

務
所
か
ら
、太
平
洋
の
広
が
る
夜
須
町

が
望
め
る
最
高
の
景
観
が
楽
し
め
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。今
で
は
保
育
所
、

幼
稚
園
、
小
学
校
、
そ
の
他
の
団
体
が

利
用
し
、自
然
と
遊
べ
る
楽
し
い
場
所

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、彼
の
森
へ
の
想
い
は
、中
国
大

陸
に
木
を
植
え
る
と
い
う
活
動
に
も
つ

な
が
り
ま
し
た
。「
安
徽
省
日
中
友
好
の

森
づ
く
り
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
」と
し
て
、「
木

を
植
え
る
だ
け
で
な
く
心
も
植
え
る
」

を
合
言
葉
に
、国
境
を
越
え
た「
心
の
交

流
」に
取
り
組
み
、日
本
と
中
国
の
子
ど

も
た
ち
の
友
好
に
も
大
い
に
役
立
っ
て

い
ま
す
。

　

香
南
市
の
子
ど
も
た
ち
に
も
こ
の
よ

う
な
活
動
の
輪
を
広
げ
た
い
と
い
う
声

が
あ
り
ま
す
。森
の
伝
道
師
、中
森
さ
ん

の
活
動
を
き
っ
か
け
に
、
日
中
友
好
の

輪
が
、
香
南
市
に
も
広
が
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

人気のレインスティック
（竹の楽器）作りを教え
る中森さん。65歳。

せ
っ
か
く
遊
び
に
来
た
き
、

な
ん
か
作
っ
て
い
か
ん
か
え
。

中
森　

道
雄
さ
ん（
高
知
市
鴨
部
）

子
ど
も
の
声
が
響
く
森
に

子
ど
も
の
感
性
に
驚
き

地
域
の
皆
さ
ん
と
と
も
に

中
国
に
森
を
つ
く
ろ
う

中森さんは、香我美町と夜須町と

の境に位置する「高知県立月見山

こどもの森管理事務所」で、チー

フインストラクターとしてたく

さんの人たちに森で遊ぶ楽しさ

を伝え続けています。

子どもたちに大人気の
木の実のストラップ

竹から生まれた小鳥。
小枝にとまっています。

木の実の
万年カレンダー

浜
に
流
れ
て
き
た

貝
か
ら
生
ま
れ
た

へ
ん
な
人

こどもの森ハウスで
竹の楽器づくりをする
山北婦人会の皆さん

お
も
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