
　最近、子どものおやつは市販のものが多いと聞
きます。昔は物が少なかったこともありますが、
ほとんどが手づくりだったようです。
　例えば、蒸しパン、焼き芋、白玉団子、餅を細
かく切って炒ったおかきなど、そんなに手間をか
けたものではない素朴なおやつが、おなかをすか
せて帰ってきた子どもたちを待っていました。
　こういった簡単なものなら、忙しいお母さんで
も作ることができそうです。おやつを通じて、手
づくりの温かさと愛情を子どもたちに伝えてほし
いと思います。
　まずは手始めに、西条産はだか麦のかりんとう
をつくってみませんか。

素朴な手づくりおやつを
　　　　つくってみましょう

作付面積：838ha・収穫量：2,430t　平成17年愛媛農林水産統計年報より
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大盛況だったタイ国での「四国食品フェア」

え
い

　麦には、白米と比較してカリウム、鉄、カルシウムが多く、食物
繊維はなんと約20倍も含まれています。また、日本人には不足しが
ちな食物繊維の水溶性、不溶性のものがバランスよく含まれ、健康
な体づくりと満腹感が味わえます。

次回の食材は 梅 です。　問合せ：市庁舎本館産業振興課　ふるさと産品係　℡0897－52－1490

はだか麦粉 ‥‥‥‥‥‥‥ 250ｇ　　砂糖Ａ ‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ３
ベーキングパウダー ‥ 小さじ1/2　　塩 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 少々
バター ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 15ｇ　　サラダオイル ‥‥‥‥‥‥‥ 適量
卵 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ ３個　　砂糖Ｂ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 200ｇ
黒ゴマ ‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ３　　水 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 50cc

エネルギー ‥‥‥‥‥‥ 152kcal　　タンパク質 ‥‥‥‥‥‥‥ 3.7ｇ
脂肪 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 6.0ｇ　　食物繊維 ‥‥‥‥‥‥‥‥ 0.9ｇ
塩分 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 0.07ｇ

素材・分量（約12人分）

栄養価（１人分当たり）

はだか麦の
　　　かりんとう
はだか麦の
　　　かりんとう

①　はだか麦粉とベーキングパウダーを合わせて、よくふ
　るっておく。
②　バターを湯せんにかけて溶かしておく。
③　ボールに卵を入れ、ゴマ、砂糖Ａ、塩を加えて混ぜる。
④　③に②を入れてよく混ぜてから、①を２～３回に分け
　て加える。
⑤　④を耳たぶぐらいの硬さになるまでこねたあと、打ち
　粉をした台の上に５㎜の厚さにのばし、幅５㎜・長さ５
　cm程度に切る。
⑥　⑤を170℃の油に入れ、少しキツネ色になるまで揚げ
　る。
⑦　厚手の平鍋に水と砂糖Ｂを入れてから弱火にかけ、砂
　糖を溶かし煮詰める。
⑧　⑦の火を消し、⑥を入れて全体に砂糖を絡めて完成。

　農家女性を中心に、健全で住
みよい農村環境づくりをめざし
て活動しています。西条支部で
は、地域行事に参加してお米料
理の無料配布を行ったり、はだ
か麦のかりんとうをＰＲしたり
するなど食文化の伝承や地産地
消の推進に取り組んでいます。

西条市生活研究
協議会西条支部
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