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　今月は「龍神蒸しパン」のレシピを紹介します。
　龍神まつりへの期待を高めるために前日は、龍神蒸しパンを提供し
ました。ココアをお湯で溶かし、顔を描きました。子ども達は大喜び
で「どこから食べようかな」と楽しそうな声が聞こえてきました。
　お子さんと一緒に作るのも楽しいお菓子です。

龍神蒸しパン

問い合わせ先　雪窓保育園（32）4166

作り方
① 小麦粉、ベーキングパウダー、抹茶、砂糖を合わせてふるう。
②	①に油、調整豆乳を加え、よく混ぜる。
③	②の生地をアルミカップに入れる。
④	③を蒸気のあがった蒸し器で15分～ 20分ほど蒸す。
⑤	飾り用のプリッツを４等分にする。ココアと砂糖を混ぜて、

お湯で溶く。
⑥	蒸しあがった④の表裏をひっくり返す。
　 ※蒸しパンが割れてしまうので、裏の平な部分に顔を描きます。
⑦ 粗熱のとれた⑥の蒸しパンに⑤を爪楊枝につけて顔を描く。

プリッツをつけて完成させる。

保育園
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材 料（10個分）
小麦粉��� 200ｇ
ベーキングパウダー��5ｇ
抹茶����� 2.5ｇ
砂糖����� 50ｇ
油������ 30ｇ
調整豆乳� 150ｍｌ
≪飾り用≫
　プリッツ���5本
　ココア����2ｇ
　砂糖�����2ｇ
　お湯�����4ｇ

編集
後記

　秋の気配を感じる今日この頃ですが
皆さんいかがお過ごしでしょうか。季
節の変わり目は体調を崩しやすい方が
多いのではないでしょうか。最近では

「秋バテ」という言葉も耳にするように
なりました。秋は日による気温差だけでなく、日中と
夜間の気温差もあり、また、台風の季節でもあるので
気圧の変化もあり、体への負担がかかりやすくなり、
自律神経の乱れにつながるようです。自律神経を整え
る方法は調べてみるとたくさんありますが、入浴がお
すすめです。私は毎日湯舟につかるようにしています。

湯舟につかることで、体温を調整しようと発汗が促進
され、新陳代謝がよくなり、疲労回復につながるよう
です。以前はシャワーだけで済ませる日もありました
が、湯舟につかるようになってからよく眠れるように
なったと実感しています。そのおかげかはわかりませ
んが、季節の変わり目にも、大きく体調を崩すことな
く生活できています。
　皆さんも自律神経を整えることを意識しながら、体
調を崩さないように季節の変わり目を乗り切りましょ
う。� 保健福祉課　武舎
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