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こどもの食事だより
　　

　

  

  
 先月は猛暑、そして秋のような涼しい日もあり、朝晩の気温差

がありますが、まだまだ残暑の厳しい日がありそうです。夏の疲

れが出てくる時期になりました。ゆっくり休むことが大切です。

早めに寝ることで疲れをとり、朝ごはんをしっかりと食べて元気

に過ごしていきましょう。 

いきなりだんご 

① ボールに薄力粉をふるい入れ、塩を加えてさっと混ぜる。水を

少しずつ入れて混ぜ、全体をまとめる。 

② １０分ほどこね、生地の表面がなめらかになったら、堅く絞っ

たぬれぶきんをかける。室温に置き、２０～３０分ねかせる。 

③ さつまいもはよく洗い、皮付きのまま厚さ１ｃｍの輪切りにし

て水にさらす。あんは８等分にして丸める。オーブン用シート

を７ｃｍ四方に切ったものを、８枚用意する。蒸し器の下段に

湯をたっぷり入れ、強火にかける。 

④ さつまいもの水気を拭き、あんをのせてかるく押さえる。

【２】の生地を８等分にして丸め、手で直径１０ｃｍほどに丸

くのばす。さつまいもとあんに生地をかぶせて包み、裏返して

生地をつまんで閉じる。閉じ目を下にし、オーブン用シートに

のせる。 

⑤ 蒸気が上がった蒸し器に【４】を並べ、ふたをして強火で２０

～２５分蒸す。竹串がすーっと通れば蒸しあがり。 

材料（８個分） 

薄力粉 １５０ｇ 

塩 小さじ２/３ 

水 ８０ｍｌ 

さつまいも ８㎝ 

こしあん（粒あん） 大さじ３ 
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