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農
林
水
産
省
「
日
本
の
『
食
』
を
広
げ

る
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
・
食
の
モ
デ
ル
地
域
構

築
計
画
」
で
「
も
ち
食
文
化
の
里
な
よ
ろ

　
も
っ
と
も
ち
米
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
　
」
が

採
択
さ
れ
ま
し
た
。
同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で

は
、
も
ち
米
を
市
民
の
誇
り
と
位
置
づ

け
、
新
た
な
も
ち
食
文
化
や
マ
ー
ケ
ッ
ト

づ
く
り
、
ブ
ラ
ン
ド
化
を
進
め
て
い
き
ま

す
。

　
今
月
か
ら
毎
月
１
品
、
も
ち
米
と
地
域

の
食
材
を
生
か
し
た
手
軽
な
料
理
レ
シ
ピ

を
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
広
報
に
掲
載
す

る
ほ
か
、
市
内
ス
ー
パ
ー
の
協
力
を
い
た

だ
き
店
頭
で
配
布
し
ま
す
。

　
ま
た
、
多
く
の
方
に
も
っ
と
も
ち
米
に

親
し
ん
で
い
た
だ
く
た
め
に
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
の
様
子
を
随
時
お
知
ら
せ
し
て
い
き
ま

す
。

問
い
合
わ
せ

名
寄
市
食
の
モ
デ
ル
地
域
実
行
協
議
会

　
０
１
６
５
５
③
２
５
１
１

　(

内
線
３
０
９)

な
よ
ろ
エ
コ
チ
ャ
レ
ン
ジ
２
０
１
３
冬

な
よ
ろ
エ
コ
チ
ャ
レ
ン
ジ
２
０
１
３
冬

参加者募
集!!

　
市
で
は
、
消
費
者
協
会
と
連
携
し
、
省
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
よ
る

二
酸
化
炭
素
排
出
量
削
減
の
た
め
、
節
電
に
取
り
組
ん
で
い
た

だ
く
節
電
モ
ニ
タ
ー
を
募
集
し
ま
す
。

●
募
集
期
間
　
11
月
７
日
(木)
〜
20
日
(水)

　
　
　
　
　
　
10
時
〜
16
時
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　※

14
日
お
よ
び
土
日
を

　
　
　
　
　
　
　
除
き
ま
す
。

●
募
集
人
数
　
20
人
（
先
着
順
）

●
対
　
　
象
　
市
内
在
住
の
一
般
世
帯

　
　
　
　
　
　
の
方

●
申
込
方
法
　
名
寄
消
費
者
協
会
へ
申

　
　
　
　
　
　
し
込
み(

電
話
受
付
可)

　
12
月
と
来
年
１
月
分
の
電
気

使
用
量
の
合
計
が
、
昨
年
の
合

計
と
比
べ
て
「
10
％
」
以
上
削

減
で
き
た
場
合
「
３
千
円
相
当

の
エ
コ
商
品
（
Ｌ
Ｅ
Ｄ
電
球)｣

を
差
し
上
げ
ま
す
！

　
北
電
か
ら
届
く
「
電
気
ご
使

用
量
の
お
知
ら
せ
」
を
見
て
、

結
果
を
報
告
し
て
く
だ
さ
い
。

ワ
ッ
ト
メ
ー
タ
ー
を
活
用
し
ま
し

ょ
う
！

　
参
加
す
る
と
、
ワ
ッ
ト
メ
ー
タ
ー

を
貸
し
出
し
ま
す
の
で
、

う
ま
く
活
用
し
て
、
電
気

使
用
量
を
削
減
さ
せ
て
く

だ
さ
い
！

１１月
７日(木

)

　　～
２０日

（水）

参加者募
集!!

１１月
７日(木

)

　　～
２０日

（水）

エ
コ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
せ
ん
か
？

■
問
い
合
わ
せ
■

　
名
寄
消
費
者
協
会

　
　(

東
１
条
南
７
丁
目 

駅
前
交
流
プ
ラ
ザ｢

よ
ろ
ー
な｣ 

２
階)

　
　
　
０
１
６
５
４
③
５
６
３
０

　
企
画
課
企
画
調
整
係
（
名
寄
庁
舎
３
階
）

　
　
　
０
１
６
５
４
③
２
１
１
１(

内
線
３
３
１
２)

参
加
申
し
込
み
を
し
ま
し
ょ
う
！

10
％
削
減
し
て
、
エ
コ
商
品

を
ゲ
ッ
ト
し
ま
し
ょ
う
！

商品内容は変更する
場合があります

■もち米を使った美味しいレシピを紹介します

Ａセット
・60Ｗタイプ１個
・40Ｗタイプ１個
Ｂセット
・60Ｗタイプ１個
・25Ｗタイプ１個
Ｃセット
・40Ｗタイプ１個
　(人感センサー付)

詳
し
く
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
ま
す
の
で
ご
覧
く
だ
さ
い

も
っ
と
も
ち
米
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
　
ス
タ
ー
ト

〜
レ
シ
ピ
を
参
考
に
、
ご
家
庭
で
も
ち
米
料
理
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
〜 

　彩りもきれいなかぼ

ちゃあんは、かぼちゃ

そのもの甘味でも大丈

夫ですが、風味とアク

セントにはちみつとシ

ナモンを加えていつも

とちょっと違う、スイ

ーツ感覚で楽しみまし

ょう。

　かぼちゃを蒸すのは

蒸し器か電子レンジを

使うとよいでしょう。

　ちょうどこの時期

に美味しくなるかぼ

ちゃを使った簡単和

菓子

かぼちゃのおはぎ　はちみつシナモン風味

　もち米はとぎ、30分程吸水させてからざ

　るにあげ、よく水気をきってから分量の

　水を加えて炊飯器で炊き、炊きあがった

　らボウルに移し、麺棒で粗くつぶす｡※1

　かぼちゃは一口大に切って蒸し、柔らか

　くなったらボウルに移して皮ごとつぶし､

　はちみつとシナモンで味つけをする｡※2

　※1を12等分して一口大に丸め、※2で包

　み､かぼちゃの種を飾る｡

【材料】12個分(4人分)

【作り方】

  1個 約145Kcal

もち米……………………………… ２合

水……………………………… ３００cc

かぼちゃ…………………………４００g

はちみつ……………………… 大さじ２

シナモン…………………………… 少々

かぼちゃの種……………………… 適宜

レシピ制作：範國 有紀(料理研究家)

レシピ監修：古都 丞美(名寄市立大学)

＃1

ふるいち  つぐみ


