
イチゴ

いちご大福
材料（10個分）　１人分　110kcal
　上新粉 40g、白玉粉 80g、砂糖 60g、水 230cc、
　イチゴ 小 10 個、あんこ 150g、片栗粉 適量
作り方
①イチゴのへたをとり、10等分したあんこでイチゴの先
端が出るように包む。

②上新粉と白玉粉・砂糖を耐熱ボウルに入れ、水を少しず
つ加えながら滑らかになるまで混ぜる。

③②にラップをかけて電子レンジで２～３分加熱し、一度
レンジから取り出し混ぜる。再びフタをし２～３分加
熱する。

④さらに２分加熱し、生地に粘り・透明感が出てきたら大
丈夫。粘りが足りな
かったら、さらに１
～２分加熱する。熱
いうちに片栗粉を敷
いたバットに出し、
10 等分してイチゴ
を包む。

　明治初期にオランダ人によって伝えられたバラ科の果

実で、原産はヨーロッパ中部。かつては春の訪れを知ら

せる産物でしたが、品種や栽培技術の改良で 1年中楽し

めるようになりました。 

　生産量全国第３位（平成 18年度）の県下有数の産地

である宇城市では、さがほのかを筆頭にさちのか・の

ぞみ・とよのかなどが栽培され（約 18ha）、出荷量約

700トン・生産額約６億７千万円が見込まれています。

　イチゴに豊富に含まれるビタミンＣは、生のまま食べ

ることで損失も少なく、効率良く摂取できます。成人１

日のビタミンＣ所要量は約 100mgですが、これは大粒

のイチゴなら６～８粒で賄える量です。ビタミンＣは、

風邪の予防・肌の老化防止・ストレス対策・疲労回復な

どに効果があると言われています。

　選ぶポイントは、果実の色艶が良く、へたが濃い緑色

であることです。すぐに痛んでしまうので、買ったらす

ぐに食べましょう。洗うときは、へたを付けたまま、さっ

と水洗いしてください。へたを取ると水っぽくなり、せっ

かくのビタミンCも流れ出してしまいます。冷蔵庫に

入れる場合もへたを切り取らず、そのままラップに包ん

でください。

わたしたちの街
平成19年11月末現在（前月比）

●人　口　63,969人　　（－4）
●男　性　30,189人　　（－4）
●女　性　33,780人　　（±0）
●世帯数　22,002世帯　（＋14）
●面　積　188．56k㎡
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松橋保育園で餅つき大会
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平 成20 年

ケーキの上で輝きを放つ

真紅の愛らしい姿は

まさに「果物の女王」。

ビタミンＣたっぷりの

甘酸っぱくみずみずしい果汁、

春を思わせる甘い香りが魅力。
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