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〜詳しい作り方や、そのほかの健康レシピは市ホームページで紹介しています〜

材料（２人分）… 絹豆腐 40 ｇ、白玉粉 40 ｇ、青菜 20 ｇ（写真はホウレン草を使用）、あんこ 40 ｇ

（ 2 人分136kcal ）

【１】  絹豆腐を水切りせずボウルに入れ、白玉粉と混ぜ合わせる。

【２】  青菜をゆで、冷水にさらし、水気を絞った後みじん切りにする。

【３】１に２を加え、耳たぶくらいのかたさで、手にくっつかない程

度にまとめる（まとまらない場合は水を足す）。【４】あんこを１つ 10

ｇ程度の大きさに丸める。【５】生地を４等分にして、それぞれ手のひ

らほどの大きさに伸ばし、中にあんこを入れ丸める。【６】沸騰した

お湯に入れ浮き上がるまでゆでる（３、４分）。冷水にとり、完成。

作り方 青菜は何でもＯＫ！野菜の苦味が消せる！

　「けんこうさぽーと」では、手軽にできる健康へのヒントや美味しく食べられる健康レシピを
ご紹介します！ココロもカラダも健康に過ごせるよう健康寿命をのばしましょう！

第 14 回目

青菜の白玉団子

背中の後ろで手を組み、で
きるだけ手を体から離して
いきます。呼吸を止めない
ように注意しましょう。

イスに座り、背筋をのばし
て胸の前で手を合わせます。
深呼吸をしながら手を押し
合いましょう。

肩幅ほど足を開き、膝に手
をおきます。膝は外側に力
を入れ、逆に手は内側に力
を入れましょう。

姿勢を改善するストレッチ猫背にならないように
座ったままストレッチ！

宇佐市 健康レシピ 検索
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■ 戦争関連資料を収集しています。提供していただける方は社会教育課 文化財係（☎ 27-8199）に
ご連絡ください。資料は平和の尊さを学ぶために活用いたします。

問合せ　社会教育課 平和ミュージアム建設準備室（☎ 27-8200）

　昭和20年4月21日の米軍爆撃機による空襲で、
航空隊とその周辺は壊滅的な被害を受け、500 人
近くの犠牲者が出ました。江須賀の蓮光寺は本堂
や庫

く り

裡が焼け落ちましたが、この山門だけが奇跡
的に残ったことから「生き残り門」と呼ばれてい
ます。爆弾で傷ついた柱材や食い込んでいる破片
は、戦争の恐ろしさを今に伝えています。

蓮光寺生き残り門14

　このコーナーでは「宇佐市平和ミュージアム（仮称）資料館」の開館を前に、これまで収集した資料や
今に残る戦争遺構にまつわる「記憶」を紹介していきます。

　平成 30 年 9 月から募集を始めた宇佐のおみやげ菓子アイデアコンテストの受賞作品が決定しま
した。審査の結果、応募総数 211 作品の中からグランプリ・準グランプリ（２作品）・審査員特別
賞が選ばれました。今後、この４作品の中から費用など検討を進め商品化をめざします。たくさん
のご応募ありがとうございました。

（椎
しい の

野純
じゅん

さんの作品）
文献などで、かつて市内で販売さ
れていたとされるお菓子の復刻版

（森
もりもと

本江
え り こ

理子さんの作品）
宇佐のクロダマルをあんこに使っ
たやぶれまんじゅう

（広
ひろ た

田千
ちさ と

聖さんの作品）
安心院のぶどう、院内のゆずク
リームを挟んだダックワーズ

グランプリ 準グランプリ

準グランプリ

審査員特別賞

（甲
か い

斐美
みす ず

鈴さんの作品）
宇佐飴の原料で作ったクリームを
クッキー生地で挟んだお菓子

受賞報告会の際にお披露目

された試作品（甲斐さん作）

問合せ　農政課 ６次産業創造推進係（☎  27-8156）


