
　

昔
か
ら
「
体
に
良
い
か
ら
、
野

菜
は
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
」
な

ど
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
今
回
の
健

康
ラ
イ
フ
で
は
、
野
菜
の
健
康
増

進
に
お
け
る
効
能
（
チ
カ
ラ
）
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

野
菜
が
持
つ
「
チ
カ
ラ
」

【
食
物
繊
維
】

　

・
血
中
の
脂
質
と
糖
質
の
上
昇
を

　
抑
え
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る

　

・
腸
内
環
境
を
整
え
て
免
疫
力
を

　

高
め
、
病
気
を
予
防
す
る

　

・
便
秘
を
予
防
し
、
腸
内
圧
や
腹

　

圧
を
安
定
さ
せ
る

【
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
】

　

・
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合
成
を
助
け
、

　

皮
膚
や
粘
膜
、
血
管
な
ど
を
強

　

く
す
る

　

・
鉄
分
の
吸
収
を
助
け
、
貧
血
を

　

予
防
す
る

　

・
病
気
に
強
い
体
を
作
る

野
菜
の
量
の
目
安
を
知
ろ
う

　

１
日
に
３
５
０
㌘
の
野
菜
を
食

べ
る
た
め
に
は
、
１
食
に
１
２
０

㌘
の
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
が
目
安

と
な
り
ま
す
。
大
人
の
手
で
、
生

野
菜
だ
と
両
手
の
ひ
ら
に
１
杯
、

加
熱
し
た
野
菜
だ
と
片
手
の
ひ
ら

に
１
杯
が
約
１
２
０
㌘
で
す
。

　

ま
た
、
小
鉢
１
杯
分
の
加
熱
し

た
野
菜
料
理
は
約
70
㌘
で
す
。
つ

ま
り
、
１
日
に
小
鉢
５
皿
分
の
野

菜
料
理
が
目
標
量
と
な
り
ま
す
。

あせらずにしっかり冷めたの
を確認して、型から取り出す
のがこつです。
米粉クラブは、婦人会で米粉
パン講座を開催したのをきっ
かけに結成した会です。
米粉を使ったデザートや料理
に挑戦しています。毎月第３
水曜日の午前９時から午後３
時まで、本庄コミュニティセ
ンターで活動をしていますの
で、興味のある人は、お越し
ください。

馬場初根さん（米粉クラブ）です

米粉は、米の消費量が年々減少している中、食料自
給率アップにつながると期待されています。
小麦粉の代用として作られた微細粉米粉はパンや
ケーキなどにも活用でき、もっちりとした食感が特
徴です。

【レモンを使う場合】
●米粉（150g）
●卵黄（６個）
●卵白（６個）
●グラニュー糖
　・卵黄用（45g）
　・卵白用（90g）

●サラダ油（65g）
●牛乳（70ml）
●レモン汁（大さじ１）
●レモンの皮（すりおろし
　したものを、大さじ１）
　　　　　　

健
康
ラ
イ
フ

み
ん
な
の
広
場

生
活
と
環
境

安
全
通
信

ま
ち
の
話
題

知
っ
得
！
情
報

く
ら
し
の
情
報

ま
な
び
の
部
屋

　

こ
れ
は
１
日
に
必
要
な
カ
ル
シ

ウ
ム
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
摂
取
す
る

た
め
に
必
要
な
量
と
し
て
算
出
さ

れ
た
も
の
で
す
が
、
食
べ
方
を
間

違
え
る
と
野
菜
が
持
つ
「
チ
カ
ラ
」

を
十
分
に
活
用
で
き
ま
せ
ん
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
一
度
に
た
く
さ

ん
摂
取
し
て
も
、
過
剰
分
は
数
時

間
で
尿
と
し
て
排
泄
さ
れ
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
よ
り
効
果
的
・
継

続
的
に
活
用
す
る
た
め
に
は
、朝・

昼
・
晩
の
三
食
に
分
け
て
食
べ
る

こ
と
が
重
要
で
す
。

　

高
齢
に
な
り
、
食
事
の
全
体

量
が
少
な
く
な
る
と
、
野
菜
を

３
５
０
㌘
食
べ
る
こ
と
が
難
し
く

な
り
ま
す
。

　

緑
黄
色
野
菜
を
中
心
に
、
旬
の

新
鮮
な
野
菜
を
食
べ
る
よ
う
に
す

る
と
量
は
少
な
く
て
も
効
率
よ
く

野
菜
の
「
チ
カ
ラ
」
を
取
り
込
む

こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆作り方
①米粉はふるっておく。
②卵黄にグラニュー糖、レモン汁、レモンの皮を加
　え、白っぽくなるまで混ぜる。（カボチャを使う
　場合は、グラニュー糖は加えない。）
③②に油を少しずつ加えながら混ぜる。さらに牛乳
　を加えて混ぜる。
④卵白を８分立てにしたらグラニュー糖を少しずつ
　加えながらピンと角が立つまであわ立てる。
⑤③に①を加え、手早く混ぜる。
⑥④を１／４ずつ⑤に加え、手早くサックリと混ぜる。
⑦型に流し入れ、ヘラで表面をならす。型を 30 回
　ほどトントンと落とし、空気を抜く。
⑧ 180℃のオーブンで 10 分焼き、一度取り出して
　表面に3カ所切れ目を入れる。さらに25分焼く。
⑨竹串をさして生地がつかなければ焼き上がり。型
　に入れたままひっくり返して冷ます。冷めたら型
　から取り出す。

　牛窓診療所では、４月から折
おり で

出光
みつとし

敏医
師が診療所長に新しく着任しています。
　折出医師は、昭和 50 年に広島大学を
卒業後、北海道阿寒町の町立病院や長崎
県平戸市（的山大島）の診療所などで約
16 年間、医師一人のいわゆるへき地医
療に携わってきました。
折出医師からひとこと
　「月曜日の午前と木曜日の午後は、外来診療を行いません。
この時間は、市民の皆さんに医療などについての知識を深めて
もらうため、地域へ出ていき、各種団体や企業などを対象とし
た『出前講座』を行うことを予定しています」
　「『市民のために』ではなく『市民の立場にたって』地域医療
を担い、魅力ある瀬戸内市のまちづくりのために尽力したいと
考えていますので、どうぞよろしくお願いします」
■問い合わせ先　瀬戸内市民病院

牛窓診療所に折出光敏医師が着任

～ ～ ～ ～ ～ ～ 

↑

生
野
菜
は
、
１
食
で
両
手
の
ひ
ら
に
１
杯

野菜が持つ「チカラ」に注目
健康増進に効果あり

※
水
に
溶
け
や
す
く
熱
に
弱
い
の

　
で
、手
早
く
料
理
を
す
る
と
よ
い
。

【
カ
リ
ウ
ム
】

　

・
余
分
な
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
体
外
に

　
排
出
し
て
血
圧
の
上
昇
を
防
ぐ

【
カ
ル
シ
ウ
ム
】

　

・
骨
と
歯
の
健
康
を
保
つ

※
青
菜
に
多
く
含
ま
れ
る
。

【
色
・
刺
激
・
あ
く
】

　

・
抗
酸
化
作
用
に
よ
り
、
循
環
器 

　

疾
患
な
ど
の
原
因
と
な
る
、
活

　

性
酸
素
の
過
剰
な
働
き
を
抑
え
る

※
例
：
ト
マ
ト
の
リ
コ
ピ
ン
、
に

　

ん
じ
ん
の
カ
ロ
テ
ン
な
ど
の
色

　

素
。
ご
ぼ
う
の
「
あ
く
」 

。
ね

　

ぎ
類
の
刺
激
臭
や
辛
味
成
分
。

※
抗
酸
化
作
用
を
効
率
よ
く
体
に

　

取
り
込
む
に
は
、
必
要
以
上
に

　

皮
を
む
い
た
り
、
水
に
さ
ら
さ

　

な
い
。

１
日
に
３
５
０
㌘
の
野
菜
を

　

厚
生
労
働
省
で
は
、
健
康
を
維

持
す
る
た
め
に
必
要
な
野
菜
の
摂

取
目
標
量
を
成
人
１
日
当
た
り

３
５
０
㌘
と
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
そ
の
う
ち
１
２
０
㌘
は

緑
黄
色
野
菜
を
摂
取
す
る
こ
と
が

目
標
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

旬
の
野
菜
を
食
べ
よ
う

　

野
菜
は
収
穫
し
て
時
間
が
た
つ

と
ビ
タ
ミ
ン
の
損
失
が
多
く
な

り
、味
も
損
な
わ
れ
ま
す
。
ま
た
、

旬
の
時
期
と
そ
う
で
な
い
時
期
と

で
は
ビ
タ
ミ
ン
の
含
有
量
に
差
が

あ
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
ト
マ
ト
や
ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
で
は
旬
を
外
れ
る
と
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
の
含
有
量
は
半
分
に
な
り

ま
す
。

　

野
菜
の
旬
は
本
紙
２
月
号
の
健

康
ラ
イ
フ
で
紹
介
し
て
い
ま
す
の

で
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

野
菜
が
持
つ
「
チ
カ
ラ
」
は
紹

介
し
た
も
の
以
外
に
も
ま
だ
ま
だ

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

地
元
で
と
れ
た
旬
の
新
鮮
野
菜

を
朝
・
昼
・
晩
の
三
食
に
分
け
て

食
べ
て
、
元
気
な
体
を
つ
く
り
ま

し
ょ
う
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
づ
く
り
推
進
課

↑

加
熱
し
た
野
菜
は
、
１
食
で
片
手
の
ひ
ら

　

に
１
杯

◆材料（20㌢のシフォンケーキ型１つ分）

【カボチャを使う場合】
●米粉（120g）
●卵黄（６個）
●卵白（６個）
●グラニュー糖
　・卵白用（100g）

●サラダ油（65g）
●牛乳（大さじ２）
●かぼちゃ（皮をむき、
　蒸してつぶしたものを、
　160g）　　　　　　　

1819




