
８仙台市政だより　令和３年（2021 年） 10 月号

おうち時間に親子でクッキング！

せんだい レシピ帖

　カボチャの旬は５月～９月で
すが、収穫後すぐより、秋から
冬に甘みが増しおいしくなりま
す。電子レンジで手軽に作れる、
黄色が鮮やかなケーキです。

カボチャのレンジケーキ

1カボチャは耐熱ボウルに入れ、水大さじ１（分量外）をふ
　りかけ、軽くラップをかぶせ、電子レンジ（500W）で
　２分加熱する
21が柔らかくなったら、皮の固い部分を外し、フォークで
　つぶす（皮は多少混ざっても良い）！
32にサラダ油、砂糖、溶いた卵、スキムミルクを入れフォ
　ークでよく混ぜ、ホットケーキミックス、レーズンを加え、
　さっくり混ぜる！
4耐熱のタッパー容器に3を入れ軽くラップをかぶせ、電子
　レンジで２分半加熱する。容器から取り出し切り分ける

作り方

※健康政策課Facebook「仙台伊達なキッチン―だてきち」では他に
もアレンジレシピを紹介しています　問健康政策課☎214･3894

お手伝い
Point

カボチャをフォークでつぶす作業や材料を混ぜる作
業ができます

た
形
か
ら
、
板
碑
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。
主
に
、
亡

く
な
っ
た
人
が
仏
に
導
か

れ
浄
土
へ
旅
立
つ
こ
と
を

願
っ
て
立
て
ら
れ
ま
し
た
。

　

板
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鎌
倉
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今
回
は
「
い
」
で
始
ま
る
言
葉
、

「
板い
た
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」
の
お
話
で
す
。
お
寺
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、
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、
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す
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と
、
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ま
ざ
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な
石
碑
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ま

り
ま
す
。
そ
の
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と
ん
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は
江
戸
時

代
以
降
に
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ら
れ
た
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が
、
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と
、
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梵ぼ
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（
古
代
イ

ン
ド
の
文
字
に
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る
サ
ン
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ク

リ
ッ
ト
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）、
下
の
方
に
は
年
月
日

や
文
字
（
銘め
い

文ぶ
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）
が
刻
ま
れ
て
い
る

石
碑
を
見
か
け
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
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倉
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や
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あ
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、
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く
板
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す
。
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代
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れ
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種
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。
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現
在
の
埼
玉
県
か
ら
始
ま
り
、
全
国

へ
広
ま
っ
た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

宮
城
県
で
も
数
多
く
の
板
碑
が
立
て

ら
れ
ま
し
た
。
現
在
確
認
で
き
る
そ

の
数
は
、
お
よ
そ
６
０
０
０
基
。
宮

城
県
は
、
知
る
人
ぞ
知
る
「
板
碑
県
」

だ
っ
た
の
で
す
。

　

そ
の
う
ち
仙
台
市
で
は
、
１
２
７

３
年
か
ら
１
４
６
０
年
ま
で
の
板
碑

５
７
３
基
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す

（「
仙
台
市
史　

特
別
編
５
板
碑
」）。

石
材
を
頼
り
に
そ
の
分
布
を
な
が
め

る
と
、
七
北
田
川
の
上
流
部
は
デ
イ

サ
イ
ト
（
火
成
岩
の
一
種
）、
名
取

川
の
上
流
部
は
秋
保
石
（
軽
石
凝
灰

岩
）、
名
取
川
の
下
流
部
周
辺
は
主

に
安
山
岩
の
川
原
石
に
限
ら
れ
ま
す
。

そ
の
一
方
で
、
宮
城
野
区
の
岩
切
地

区
周
辺
は
地
元
の
安
山
岩
、
多
賀
城

市
の
ア
ル
コ
ー
ス
砂
岩
、
さ
ら
に
は

石
巻
市
の
井い

内な
い

石い
し

（
粘
板
岩
）
ま
で

利
用
さ
れ
る
な
ど
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に

富
ん
で
い
ま
す
。
こ
の
特
徴
や
銘
文

か
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
の
地
区
で
板
碑
の

造
立
に
関
わ
っ
た
領
主
や
宗
教
者
、

町
場
の
住
人
た
ち
の
活
動
を
知
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
伊
達
政
宗
が
築
い

た
城
下
町
以
前
の
知
ら
れ
ざ
る
仙
台

の
歴
史
が
見
え
て
く
る
の
で
す
。　

　

こ
の
よ
う
に
板
碑
は
、
地
域
の
歴

史
を
教
え
て
く
れ
る
身
近
な
文
化
財
、

大
切
な
歴
史
資
料
で
す
。
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
収
束
し
た
ら
、

板
碑
探
し
の
散
策
に
出
掛
け
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
東
北
学
院

大
学
博
物
館
で
は
、
瑞
巌
寺
と
共
同

で
調
査
し
、
松
島
町
雄お

島し
ま

の
海
底
か

ら
採
取
し
た
板
碑
も
展
示
し
て
い
ま

す
。

　

さ
て
、
次
回
は
「
板
碑
」
の「
び
」

で
つ
な
が
る
お
話
を
。
ど
の
ミ
ュ
ー

ジ
ア
ム
が
登
場
す
る
の
か
、
ど
う
ぞ

お
楽
し
み
に
。

　仙台・宮城のミュージアム17館が集まり連携事業を行う「仙台・宮城ミュ
ージアムアライアンス（SMMA）」。各館の学芸員などが、毎回のテーマをしり
とりでつなげながらお送りするエッセイです。
●SMMAホームページhttps://www.smma.jp/

▲延命寺跡板碑群（太白区柳生）

材料（１個分）
カボチャ  … 120グラム
サ ラ ダ 油　… 大 さ じ２
砂糖　　　  …大さじ２
卵　　　　　　   … １個
ホットケーキミックス
　　　　   　…50グラム
スキムミルク（※）…大さじ１
レーズン（※）　 …大さじ２
　　※入れなくても良い

▲雄島の海底板碑


