
＜下準備＞・オーブンを180度15分で予熱しておく。
　　　　　・準備したそれぞれの野菜を切ったりすりおろしたりする。
　　　　　・小さめの耐熱の容器にバターを入れ、電子レンジ等で溶かす。
　
❶ボウルに、ホットケーキミックスと砂糖を入れて、泡立て器でよく混ぜ合わせる。
❷卵と牛乳（大さじ１強はあとで入れるため残しておく）を加えて混ぜ、溶かしバター
を加えてさらによく混ぜる。
❸今回は２種類のカップケーキを作るため、ここで生地を２等分する。
【①ココア味のカップケーキ】
　ココアパウダーと、残しておいた牛乳（大さじ１強）を入れ、よく混ぜ合わせる。
【②野菜入りカップケーキ】
準備した野菜をいれ、混ぜ合わせる（野菜の水分量によって、様子を見ながら、必
要に応じて牛乳を入れる）。

❹カップケーキの型に生地を均等に流し入れる。温まったオーブンの中段で15分焼く
（焼き時間はオーブンによって異なるため、様子を見ながら加熱してください）。
❺焼きあがったら粗熱を取り、完全に冷ます。
❻耳の位置にナイフなどで切り込みを入れ、クッキーの厚みに合わせてくぼみを作る。
クッキーがしっかりはまるまで押し込んで入れる。チョコペンで目や鼻、口などを描く。

毎日のお食事づくりにぜひお役立てください♪
また、生活習慣病予防のための「減塩のコツ」
も取り入れていますので、家族みんなで「減塩」
にも取り組みましょう！　

・ホットケーキミックス …200ｇ
・砂糖 ……………………… 20ｇ
・卵 ……………………………２個
・牛乳 ………………………　80㎖
・バター（溶かす）……………30ｇ

＜お好みの食材＞
・ココアパウダー …………20ｇ
・人参（すりおろし）………40ｇ
・ピーマン …………………40ｇ
　（細かく刻み、レンジで30秒ほど
　　かけて柔らかくしておく）
・コーン ……………………40ｇ
＜飾り付け用＞
・クッキー、チョコペンなど

●材料（およそ８個分）

主食（ごはん、パン、麺）
副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理）
主菜（肉、魚、卵、大豆料理）
牛乳・乳製品
果物

詳しくは 食事バランスガイド 検索

…… 食事バランスガイド ……

1SV
0SV
0SV
0SV
0SV

1 2 3 4 5

1 2

1 2 1 2

3 4 5

6

1 72 3 4 5 6

210kcal

2.0g

6.0g

41.0g

0g

0g

くまさんのカップケーキ親子で
作ろう！

～レンジで作れるさばの味噌煮・
　簡単ひじきのサラダの作り方～

おうちで作れる「簡単和食レシピ」を動画で配信中！

動画はこちらの
You Tube

「チャンネル笠間」から
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下
郷
地
内（
上
町
）
に
鎮
座
す
る
六
所
神
社
境
内
に

「
狭

さ
く
ま
い
の
ひ

隈
井
之
碑
」が
あ
り
ま
す
。

　
狭
隈
井
之
碑（
読
下
し
）

 

衣こ
ろ
も
て手
の
常
陸
國
角つ

の
さ
は
ふ
障
經
岩
間
の
里
に
鎮お

わ
し座
ま
す
六
所

神
社
の
御
殿
。
一
時
甚

は
な
は
だ
し

く
破は

こ
う荒
い
た
り
し
か
ば
、

氏う
じ
び
と人
等と

う

諸し
ょ
そ
う相
畏か

し
こ

み
て
語か

た
ら

い
謀は

か

り
修お

さ

め
奉た

て
ま
つ

り
し
か
ど
も
、

飽あ

か
ぬ
事
と
も
な
ほ
多
か
り
。
然
る
に
適た

ま
た
ま々

佐
久
間

壽じ
ゅ
は
く伯
主し

ゅ

大お
お
ま
え
に前
仕つ

か
え

奉た
て
ま
つ

る
神
官
に
任ま

か

さ
れ
た
り
し
よ
り
、

専も
っ
ぱ

ら
己お

の

か
費
を
奉
出
し
て
、
先ま

ず

朝あ
さ
み
け
御
食
夕ゆ

う
み
け
御
食
に
仕つ

か
ま
つ
り

奉
る
。
御
水
取
る
へ
き
神か

み
み
い
御
井
を
掘
り
て
、
大お

お
み
け
御
饌

仕つ
か
ま
つ
り

奉
る
に
事こ

と

足た

は
し
、
廣こ

う
て
い庭
に
石い

し
だ
た
み甃
敷し

き

列つ
ら

ね
て
、

神じ
ん
こ
う幸
の
通
路
を
安
ら
か
な
ら
し
め
。
傍
近
く
宿と

の
い
し
ょ
直
所
を

造
り
て
守も

り
べ部
を
置
き
、常
に
其
内
外
を
衛ま

も

ら
し
め
、・（
中

略
）・
然し

か

れ
は
其
ノ
事
の
蹟あ

と

を
後
の
世
ま
て
永
く
傳つ

た

へ

知
ら
し
む
べ
く
。其
ノ
御み

い井
の
名
を
狭
隈
井
と
負お

わ

せ
て
、

其
ノ
縁
由
を
斯し

ば
ら
く

は
石せ

き
ぶ
ん文
に
掘
り
誌し

る

し
侍は

べ

る
に
な
ん
。

東
京
　
信し

の
だ田
重し

げ
な
み並
撰せ

ん

明
治
四
十
五
年
七
月
　
笠
間
　
齋さ

い
と
う藤
敬た

か
ま
さ正
書
　
氏う

じ
こ子

建こ
れ
を
た
て
る之

と
あ
り
ま
す
。
内
容
は
、
次
の
よ
う
な
も
の
で
し
ょ
う

か
。

「
一
時
期
荒
れ
て
い
た
御
殿
を
氏
人
ら
が
謀
り
修
め
た

が
、
佐
久
間
壽
伯
が
神
官
を
任
さ
れ
、
専
ら
自
費
で
朝

夕
の
御
食
事
、
御
水
を
得
る
井
戸
を
掘
っ
た
り
、
守
部

を
置
い
て
守
ら
せ
た
り
、
蚕
の
神
を
祀
っ
た
り
、
い
ろ

い
ろ
な
事
を
自
ら
の
出
費
で
行
い
、
勤
し
み
功
績
を
遺

し
た
。
御
井
の
名
を「
狭
隈（
佐
久
間
）井
」と
し
て
碑

を
建
て
た
。」

　
と
こ
ろ
で
、
碑
文
の
な
か
に
万
葉
集
・
風
土
記
な
ど

に
歌
わ
れ
て
い
る
枕
詞
が
で
て
き
ま
す
。
岩
間
地
区
で

は
珍
し
い
こ
と
な
の
で
、
取
り
あ
げ
て
み
ま
し
た
。

「
衣こ

ろ
も
て手

の
常
陸
國
」
は
、「
常
陸
國
風
土
記
」
で
は
以
下

の
よ
う
に
伝
え
ま
す
。「
倭や

ま
と
た
け
る武
が
、
東
の
夷え

び
す

の
國
を
ご

巡
幸
、
新に

い
は
り治
の
県あ

が
た

を
通
過
し
た
時
、
国
造
を
遣
わ
し
、

新
た
に
井
戸
を
掘
ら
せ
た
が
、
流
れ
る
泉
が
清
ら
か
に

澄
み
、
感
動
的
な
美
し
さ
で
あ
っ
た
。
そ
の
時
に
、
お

乗
物
を
止
め
て
、
す
ば
ら
し
い
水
だ
と
誉ほ

め
て
手
を
お

洗
い
に
な
っ
た
と
こ
ろ
、
御
衣
の
袖
が
泉
に
垂
れ
て
濡

れ
た
。
そ
こ
で
袖
を
ひ・

た・

す・

と
い
う
言
葉
に
よ
っ
て
、

こ
の
國
の
名
と
し
、
衣こ

ろ
も
で袖
が
枕
詞
と
な
っ
た
。」

　
ま
た
、
土
地
の
言
い
な
ら
わ
し
に
、「
筑つ

く
ば
ね
波
岳
に
黒

雲
か
か
り
、
衣
袖
漬ひ

た
ち

の
国く

に

」（
筑
波
山
に
雲
が
か
か
る

と
雨
が
降
る
の
で
着
物
が
濡
れ
る
。）
と
い
う
も
の
も

あ
り
ま
す
。

　「
角つ

の
さ
は
ふ
障
經
」に
つ
い
て
は
、万
葉
集
巻
二・一
三
五
に
、

「
角
障
經
石
見
之
海
乃
言
佐
幣
久
辛
乃
埼
有
伊
久
里
尓

會
深
海
松
生
流
荒
磯
尓
會
玉
藻
者
生
流（
以
下
略
）」が

あ
り
、
そ
の
意
は
、「
角
障
經
石い

わ
み見
の
海
の
言こ

と

さ
へ
く
　

辛か
ら

の
埼さ

き

な
る
海い

く
り石
に
ぞ
　
深ふ

か
み海
松る

お生
ふ
る
荒あ

り
そ磯
に
ぞ
　

玉
藻
は
生
ふ
る
。」
辛
の
埼
歌
碑
は
、
柿か

き
の
も
と
の本
人ひ

と
ま
ろ
麻
呂
の

歌
碑
で
、
島
根
県
江ご

う
つ津
市
・
浜
田
市
に
あ
り
ま
す
。
角つ

の
浦う

ら

、
高た

か
つ
の
や
ま

角
山
な
ど
江
津
が
一
望
で
き
る
と
こ
ろ
だ
そ

う
で
す
。

　
角
障
經
、
こ
れ
を
受
け
る
人
名
・
地
名
は「
い
は
」

を
共
有
し
て
い
る
の
で
、「
岩
」
の
意
を
介
し
て
続
く

万
葉
集
中
の
五
つ
の
例
が
す
べ
て「
角
障
経
」を「
石
」・

「
岩
」の
頭
に
使
用
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、「
石
」・「
岩
」

に
つ
く
枕
詞
で「
角
障
經
岩
間
の
里
」
の
角
障
經
は
岩

間
に
つ
く
、「
角
障
經
石
見
」
は
、
石
見
に
つ
く
枕
詞

で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　
身
近
に
あ
る
碑
な
ど
、た
ま
た
ま
に
覗
い
た
と
こ
ろ
、

思
わ
ぬ
発
見
が
あ
り
ま
し
た
。

（
市
史
研
究
員
　
松ま

つ
も
と本 

兼か
ね
ふ
さ房
）

第65回

岩
間
の
枕ま

く
ら
こ
と
ば詞
に
つ
い
て

狭隈井之碑

●問　生涯学習課（内線382）


