
ヘルシー！さつまいもプリンの作り方

さつまいもの美味しい季節がやってきました。焼き芋に蒸か

し芋。どちらもおいしいですが、たまにはそれらを使い、趣向

を凝らして、プリンにしてみてはいかがでしょうか？卵を使わ

ないので、とてもヘルシーです。是非お試しください。

作り方

① 焼き芋や蒸かし芋の皮をむいて、潰します。

② すり鉢の中に、半分の牛乳と砂糖を芋と合わせて、すりこぎで練り合わせる。フードプ

ロセッサーやミキサーをお持ちの方は、そちらをお使いください。

③ 混ぜ合わせたものを、裏ごししてください。（このひと手間が大事です。）

④ 鍋に残りの牛乳を入れ、温めた後にゼラチンを入れて溶かします。そして、裏ごしした

餡を入れて混ぜ合わせます。

⑤ 器に流し込んだら、冷蔵庫で冷やして完成です。

※カラメルをかけて食べると、さらに美味しいです。

材料 ２人分

さつまいも 150ｇ、牛乳 300ｃｃ、砂糖 大さじ２、ゼラチン ５ｇ

VOL.８４

みどりさんのおすすめレシピ

整理収納アドバイザーの

ひとりゴト㉑

今回から連続で、具体的に食器棚の

整理に悩まれている方にアドバイス

した事例を紹介したいと思います。今

までお話したひとりゴトの復習にな

りますので、のんびりお読み下さい。

まず、①モノの所有の意味を考え、

②モノの本質を考えます。今持ってい

るものをすべて見直すことから始め

ます。自分は何のためにこのモノを持

っているのか、このモノは役割をきち

んと果たしているのか。例えば、食器

としての役割を果たしているか？棚

やキャビネットの中で置かれているだけになっていないか？キッチンで使う道具などもどうな

のか？など、見直していくことがとても重要です。そして、全て取り出したモノを右上の使用

頻度別の領域図に当てはめてみましょう。

【１】アクティブ領域は、毎日使用しているお茶碗、お椀、小皿など食器や、日常の献立によ

く登場する使い勝手の良い食器類です。

【２】スタンバイ領域は、メニューによって時々使う食器や行事や来客の時に使う食器類です。

【３】プロパティ領域は、景品や引き出物などでもらった食器や子供が小さい時に使っていた

プラスティックの食器など、使う可能性がほとんどない食器類です。

【４】スクラップ領域は、モノの役割を果たさなくなった食器類です。この役割とは、使って

いるかどうかということではなく、食器としての役目が果たせているかどうかというこ

とです。例えば、セットとして使う食器で片方だけ残っているもの、コーヒーカップの

ソーサーだけ残ってしまっている場合は、そのソーサーはスクラップとして分類します。



黒船来航、その時④

富士川河口沖まで流され、沈んでしまったディアナ号。プチャーチンらはディアナ号が

沈没するまでのあいだ、荷物の荷揚げを行いました。その姿を見た宮嶋村の村民も総出で

浜辺に出て手伝いました。もちろん宮嶋村も安政の大地震の被害を受けています。それで

もプチャーチンらを助けてくれたことに、プチャーチンは「幕府がただちに派遣した役人

たちは、われわれの不幸に心から同情し、われわれを厳しい冬から守るために家屋を急造

し、救済に百方手を尽くしてくれた。しかもわれわれが上陸した時点で戸田は大地震のた

め全家屋が倒壊していたことを考えるならば、われわれに対する日本人の人類愛の心づか

いは、賞賛にあまりある。」と語っています。すばらしい逸話ですね。宮嶋村の村民や戸

田村の村民の献身的な援助は、当時の日本人の民度の高さを感じずにはいられません。こ

のお返しになるでしょうか。戸田村で小型帆船「ヘダ号」が作られたことが、後に日本の

造船技術に大きな影響を与えることになりました。宮嶋村から戸田村へ。道中には原宿が

あり、植松家の日記には以下の記載があります。漢文ですが、ご覧下さい。

地域で生産されたものを、地域で消費。
JA なんすん 原産直市

原地域の 25 人の生産者が、季節に応じた「旬」の野

菜を、毎週土曜日の朝８：００より、なんすん原支所北

側にて販売しています。

ここ数日で急激に朝晩の冷え込みがきつくなって来

ました。秋を感じる食材が目立ってきました。ぜひ、原

の旬を味わってください。

原産直市生産者一同

さつまいもを研究する

さつまいものことを別名で「甘薯（かんしょ）」と呼びますが、昔は「八里半」とも呼

んでいたそうです。さつまいもは主に蒸して食べられていました。江戸時代に京都ではじ

めて焼き芋屋さんが登場しました。焼いたさつまいもが栗の味に似ていたことから、「栗

（九里）にはやや及びませんが」という洒落で「八里半」と名づけたそうです。焼き芋は

京都から江戸へと伝わり、京都と同じように「八里半」と呼ばれていたらしいのですが、

あるとき江戸の小石川の焼き芋屋さんが「十三里」と名づけたところ、「栗（九里）より

（四里）うまい十三里（９＋４＝１３）」という洒落が江戸っ子にウケて評判になりまし

た。大ヒット商品となったさつまいもは、それから「十三里」と呼ばれるようになったそ

うです。ちなみにこの十三里から由来して、１０月１３日はさつまいもの日になりました。

◎当日出品する野菜が、お天気によっては多少変わることがありますが、ご了承下さい。

※原産直市は、エコロジーな環境を応援します。買い物袋は持参してください。

大根・柿・みかん・ほうれんそう・長芋・つくね芋

ねぶか・葉ネギ・春菊・キャベツ・小松菜・ぎんなん

じゃがいも・さつまいも・さといも・たくわん

新米・漬物・味噌・お茶・干物（最終土曜日）
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震災後で大変な時期では

あったと思いますが、そん

な中で、連日 500 人近くの

異国人を見て、原宿の人達

は、外国人に対して免疫が

出来てしまったというの

が、何とも言えないオチに

なってしまっていますね。


