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【山芋茶巾】

●材料（4人分）

　ヤマ芋はお店で年中見掛けますが、

実は冬が旬。緑と白のコントラスト

がきれいで、あっさりした味のお菓

子です。寒い日が続きますので、温

かいお茶と一緒にどうぞ。

　
年
末
年
始
、
つ
い
食
べ
過
ぎ
飲

み
過
ぎ
て
、
ズ
ボ
ン
や
ス
カ
ー
ト

の
ベ
ル
ト
が
き
つ
く
な
っ
て
は
い

ま
せ
ん
か
。

　
常
日
ご
ろ
、
こ
の
お
腹
を
な
ん

と
か
し
た
い
と
思
っ
て
い
る
人
や

特
定
健
康
診
査
の
結
果
か
ら
、
メ

タ
ボ
脱
出
を
願
っ
て
い
る
皆
さ
ん
、

今
回
は
そ
の
具
体
的
解
決
方
法
を

ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　
メ
タ
ボ
は
過
剰
な
内
臓
脂
肪
が

原
因
で
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
脂
質

異
常
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
か
か

り
や
す
く
な
っ
て
い
る
状
態
。
ポ

イ
ン
ト
は
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ

と
で
す
。

　
内
臓
脂
肪
は
皮
下
脂
肪
に
比
べ

新
陳
代
謝
が
活
発
。
少
し
油
断
す

る
と
す
ぐ
増
え
ま
す
が
、
体
を
動

か
す
よ
う
に
心
掛
け
、
少
し
食
生

活
を
改
善
す
る
こ
と
で
比
較
的
簡

単
に
落
と
す
こ
と
が
で
き
、
頑
張

れ
ば
落
と
し
が
い
の
あ
る
脂
肪
と

い
え
ま
す
。

　
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
た
め
に

は
、
改
善
計
画
を
少
な
く
と
も
６

カ
月
間
継
続
実
施
す
る
こ
と
が
必

要
で
す
。「
体
重
を
３
　
減
ら
す
」

と
い
っ
た
具
体
的
な
数
値
目
標
を

掲
げ
、
計
画
を
立
て
ま
し
ょ
う
。

　
目
標
を
達
成
す
る
た
め
に
は
、

次
の
よ
う
な
日
常
生
活
で
の
行
動

を
振
り
返
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

【
食
事
面
】

①
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う

②
甘
い
物
や
お
菓
子
を
よ
く
食
べ
る

③
夜
食
を
食
べ
る
習
慣
が
あ
る

④
お
酒
を
よ
く
飲
む

⑤
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
を
よ
く
飲
む

⑥
揚
げ
物
や
乳
製
品
を
よ
く
食
べ
る

【
運
動
面
】

⑦
定
期
的
な
運
動
を
し
て
い
な
い

⑧
歩
い
て
い
け
る
距
離
も
、
つ
い

　
車
を
使
っ
て
し
ま
う

　
思
い
当
た
る
事
柄
が
あ
れ
ば
、

そ
れ
が
改
善
点
で
す
。
計
画
は
現
在

の
気
に
な
る
行
動
の
裏
返
し
で
す
。

　
例
え
ば
、
③
の
場
合
、
夜
８
時
以

降
は
食
べ
な
い
、
⑦
の
場
合
、
毎
日

10
分
歩
く
と
い
う
よ
う
に
、
当
て

は
ま
っ
た
項
目
を
中
心
に
生
活
改

善
の
計
画
を
立
て
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
自
分
で
８
〜
９
割
で
き
る
と
思

　
う
無
理
の
な
い
計
画

●
具
体
的
な
時
間
や
頻
度
な
ど
を

　
決
め
、
○
×
で
評
価
で
き
る
計
画

●
計
画
を
実
践
し
た
ら
、
ぜ
ひ
記
録

●
毎
日
の
体
重
測
定
は
、
計
画
の

　
内
容
に
関
係
な
く
行
う
。
測
定

　
す
る
時
間
帯
、
条
件
を
そ
ろ
え
る

　
こ
と
が
大
切

●
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
歩
数
や
歩
い
た

　
時
間
を
記
録

●
数
値
で
記
入
で
き
な
い
場
合
、実

　
施
の
状
況
を
○
×
で
記
録

　
記
録
を
続
け
る
こ
と
は
、
や
る
気

を
維
持
し
、
日
々
を
反
省
す
る
点
で

と
て
も
意
味
が
あ
り
、
効
果
が
目
に

見
え
れ
ば
励
み
に
も
な
り
ま
す
。

　
楽
し
く
活
用
で
き
る
各
種
記
録

表
を
市
役
所
本
庁
（
邑
久
分
室
）、

ゆ
め
ト
ピ
ア
長
船
、
支
所
の
窓
口

に
設
置
し
て
い
ま
す
。
市
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
の
　
メ
タ
ボ
情
報
　
の

中
に
も
掲
載
し
て
い
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

　
５
年
、
10
年
後
さ
ら
に
健
康
で

あ
る
た
め
に
、
明
日
か
ら
で
は
な
く
、

ぜ
ひ
今
日
か
ら
取
り
組
み
ま
し
ょ

う
。

ヤマ芋は皮をむき、一口大に切ってゆでる。

①に火が通ったら、熱いうちにつぶし、 

砂糖を加える。

②を半量に分け、一つは抹茶を加えて混

ぜる。

ラップに③で混ぜた白色と緑色のヤマ芋

を半量ずつのせ、甘露ぐりを半分に切っ

たものを中央に置き、くるんで茶巾にする。

●作り方

①

②

③

④

今
日
か
ら
あ
な
た
も

          

メ
タ
ボ
解
消
！

旬の旬の
ごちそうごちそう
旬の

ふれあいながら健康づくり

市栄養委員会　長船支部

牛ノ濱丈子さん（長船町長船）

キ　
ロ

努
力
が
現
れ
や
す
い
内
臓
脂
肪

目
標
・
計
画
を
立
て
よ
う

成
功
す
る
ポ
イ
ン
ト

記
録
表
の
活
用
を
！

“

”

　
誰
で
も
住
み
慣
れ
た
所
で
、
い

つ
ま
で
も
元
気
に
自
活
し
た
い
と

望
む
の
は
、
当
然
の
願
い
で
す
。

　
高
齢
期
に
入
る
と
、
気
力
、
体

力
、
筋
力
が
衰
え
て
き
ま
す
が
、

健
康
で
な
け
れ
ば
老
後
の
生
活
を

楽
し
む
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
そ
ん
な
思
い
か
ら
、
現
役
か
ら

続
け
て
い
た
運
動
を
退
職
後
も
継

続
し
て
行
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
う

す
れ
ば
、
元
気
老
人
に
な
れ
る
と

信
じ
て
い
た
か
ら
で
す
。
し
か
し
、

一
つ
の
運
動
だ
け
で
は
駄
目
だ
と

気
付
き
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
と
き
、
み
ん
な
と
一
緒

に
楽
し
み
な
が
ら
、
触
れ
合
え
る

活
動
が
良
い
こ
と
を
知
り
、
積
極

的
に
参
加
、
実
践
す
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
新
し
い
事
に
挑
戦
し

て
脳
を
働
か
せ
、
い
ろ
い
ろ
な
運

動
や
体
操
を
行
う
こ
と
で
筋
力
ア

ッ
プ
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
一
昨
年
、
市
健
康
づ
く
り
推
進

課
の
主
催
に
よ
り
、
介
護
予
防
の

一
環
と
し
て
実
施
さ
れ
た
「
は
つ

ら
つ
教
室
」
も
そ
ん
な
触
れ
合
い

活
動
の
一
つ
で
す
。

　
高
齢
期
か
ら
の
健
康
づ
く
り
や

寝
た
き
り
予
防
を
目
標
に
３
カ
月

間
、
毎
週
１
回
の
開
催
で
、
当
初

は
11
人
の
参
加
が
あ
り
ま
し
た
。

　
内
容
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
、
筋
ド

コ
体
操
、
ゴ
ム
体
操
、
レ
ク
リ
エ

ー
シ
ョ
ン
な
ど
で
す
が
、
い
ろ
い

ろ
な
筋
肉
を
使
う
こ
と
で
、
教
室

の
終
了
時
に
は
、
参
加
者
全
員
の

筋
力
が
ア
ッ
プ
し
て
い
ま
し
た
。

ま
さ
に
「
継
続
は
力
な
り
」
で
す
。

　
高
齢
者
で
も
ち
ょ
っ
と
し
た
運

動
や
体
操
に
よ
り
、
筋
力
が
ア
ッ

プ
す
る
こ
と
を
実
感
で
き
た
こ
と

か
ら
、
教
室
終
了
後
も
自
発
的
に

こ
の
教
室
を
継
続
し
て
い
ま
す
。

　
月
２
回
の
実
施
で
参
加
者
も

18
人
に
増
え
、「
ふ
れ
あ
い
の
場
」

と
し
て
１
年
を
経
過
し
た
今
で
も

楽
し
く
活
動
し
て
い
ま
す
。

　
い
つ
ま
で
も
元
気
よ
く
自
活
で

き
る
こ
と
を
願
い
な
が
ら
、
み
ん

な
で
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

谷
本
富
正
さ
ん
（
邑
久
町
尻
海
）


