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し
ま
う
こ
と
で
し
ょ
う
。
そ
れ
に
比
べ
て
、

お
母
さ
ん
が
笑
顔
で
作
る
素
朴
な
お
や

つ
は
、さ
さ
や
か
で
あ
っ
て
も
、幸
せ
な
思

い
出
と
し
て
子
ど
も
の
心
に
残
り
ま
す
。

そ
れ
は
日
常
の
記
憶
の
奥
に
埋
も
れ
て

し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
10
年
後
、

15
年
後
、
ふ
と
し
た
瞬
間
に
思
い
出
し
、

そ
の
意
味
を
理
解
し
て
く
れ
る
の
で
は

な
い
か
と
思
う
ん
で
す
。

ごまクッキー

材料（作りやすい分量）と作り方

❶ボールに薄力粉140g、ココアパ
ウダー6gを入れて混ぜる。別のボー
ルに 6044 粗製糖、 6484 米油
各60gを入れ、ゴムべらでよく混ぜる。
薄力粉とココアパウダーを加え、全体
がしっとりとまとまるまで手で混ぜる。

❷ 40×30㎝に切ったラップを2枚
用意し、❶の生地をはさむ。めん棒で
厚さ1㎝ほどになるまで、上下左右に
のばす。好みの型で生地を抜き、余っ
た生地はまとめてのばし、再び型で抜
いて生地を使いきる。

❸オーブン用シートを敷いた天板に
❷を並べ、180℃に温めたオーブンで
約20分焼く。焼き上がったら、網に
のせてさます。    （1/10量で131kcal）

●  アドバイス ●
生地の両端に菜箸を置き、その上でめ
ん棒をころがすと厚みが均等にのばせま
す。すりこ木を使ってもよいでしょう。抜
き型をお持ちでなければ、食べやすく丸
めるだけでもいいんですよ。

ココアクッキー

材料（作りやすい分量）と作り方

❶ボールに 6044 粗製糖、 6488 純正ごま
油各60gを入れてよく混ぜる。薄力粉150g、
6426 オーガニック煎り金ごま30gを入れ、全体
がしっとりとまとまるまでゴムべらでよく混ぜる。

❷まな板の上に❶をのせ、5㎝角の棒状に形を整
え、幅1㎝に切る。

❸オーブン用シートを敷いた天板に❷を並べ、
180℃に温めたオーブンで約20分焼く。焼き上が
ったら、網にのせてさます。 （1/10量で153kcal）
●  アドバイス ●
粉類はふるわずに使い、素朴な食感に仕上げました。
作り方❷で「5cm角の棒状」とありますが、ひとかたま
りになればどんな形でも大丈夫なので、子どもにまか
せてみましょう。

浜内先生おすすめレシピの
詳細はこちら！

 左記のマークのついている商品は中華祭り対象商品です。

塩味 うま味 甘味酸味苦味

味覚 嗅覚 触覚 視覚聴覚

浜内さんが伝えたい「五味五感」のワードを挙げていただきました。このワードについて、連載で順に詳しいお話をご紹介していきます。
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う
。
そ
れ
ぞ
れ
の
手
ざ
わ
り
か
ら
情
報

を
得
て
、
食
材
を
知
り
、「
な
ぜ
」
と
い

う
好
奇
心
も
は
ぐ
く
み
ま
す
。
そ
し
て

調
理
後
は
、舌
ざ
わ
り
、歯
ご
た
え
、の

ど
ご
し
な
ど
で
、
も
う
一度
そ
の
食
材
の

感
触
を
体
験
し
、「
お
い
し
さ
」
を
理
解

し
て
い
き
ま
す
。2
つ
の
触
覚
の
経
験
が
、

食
の
喜
び
を
育
て
て
い
く
の
だ
と
思
い

ま
す
。

　
今
回
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
た
ク
ッ
キ
ー

は
、子
ど
も
の
触
覚
を
刺
激
す
る
の
に
ぴ

っ
た
り
の
メ
ニュ
ー
で
す
。
さ
ら
さ
ら
と
し

た
粉
が
油
を
含
ん
で
ま
と
ま
り
、
見
た

目
も
触
れ
た
感
じ
も
少
し
ず
つ
変
化
す

る
様
子
は
、子
ど
も
に
と
っ
て
驚
き
で
す
。

生
地
を
の
ば
し
て
型
で
抜
く
こ
と
は
、粘

土
遊
び
の
よ
う
に
ワ
ク
ワ
ク
す
る
体
験
。

ま
た
、焼
き
上
が
り
を
ほ
お
ば
れ
ば
、
サ

「
子
ど
も
の
興
味
を
ひ
き
な
が
ら
、

食
材
に
触
れ
る
機
会
を

増
や
し
ま
し
ょ
う
」

今月伝えたい
五味五感ワード

触覚　
幼
児
は
興
味
の
あ
る
も
の
に
手
を
の

ば
し
、何
に
で
も
触
れ
よ
う
と
し
ま
す
。

そ
の
感
触
か
ら
得
る
さ
ま
ざ
ま
な
情
報

が
刺
激
と
な
り
、脳
の
発
達
に
つ
な
が
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
キ
ッ
チ
ン
は
危
な
い

か
ら
と
子
ど
も
を
遠
ざ
け
が
ち
で
す
が
、

食
材
を
さ
わ
る
と
い
う
体
験
に
よ
っ
て
学

ぶ
こ
と
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

大
人
の
ま
ね
を
し
た
が
る
幼
児
期
な
ら

で
は
の
好
奇
心
を
育
て
つ
つ
、食
へ
の
関
心

を
高
め
て
い
っ
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
。

　
食
に
ま
つ
わ
る
触
覚
に
は
、食
材
を
じ

か
に
さ
わ
っ
た
と
き
の
感
覚
と
、口
に
し
た

と
き
の
食
感
の
2
つ
が
あ
り
ま
す
ね
。

調
理
前
の
食
材
に
触
れ
る
こ
と
は
、
食

に
関
心
を
持
た
せ
る
第
一歩
で
す
。
ざ
ら

ざ
ら
、ぬ
る
ぬ
る
、つ
ぶ
つ
ぶ
、ま
た
、堅
さ

の
違
い
を
感
じ
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ

浜内千波さん流の食育を伝授

五味五感を
生かした食の知識
子どもの味覚がぐんと発達するのは、幼いうちのごく限られた期間。
「まずは大人が食を見極める力をつけ、子どもとともに体験しながら、
食べる力、生きる力をはぐくんでもらいたい」とおっしゃる浜内千波さん。
五味五感をテーマに、浜内さん流の食育についてお話を伺います。

ク
サ
ク
と
し
た
食
感
が
楽
し
い
。「
上
手

に
型
が
抜
け
た
ね
」「
お
い
し
い
ね
。
お
口

の
中
で
サ
ク
サ
ク
す
る
ね
」と
、一つ一つ
親

子
で
確
か
め
、会
話
し
な
が
ら
作
っ
て
み

て
く
だ
さ
い
ね
。

　　
手
作
り
の
お
や
つ
は
、素
朴
な
も
の
に

こ
そ
本
来
の
価
値
が
あ
る
と
思
う
ん
で

す
。
そ
の
価
値
は
、楽
し
い
食
の
時
間
を

親
子
で
共
有
し
た
記
憶
で
す
。
シ
ン
プ
ル

な
材
料
を
使
い
、思
い
立
っ
た
ら
す
ぐ
に

作
れ
て
失
敗
が
な
い
。
作
る
人
の
負
担

感
が
少
な
く
、気
楽
に
繰
り
返
し
作
れ

る
の
は
、
素
朴
な
お
や
つ
だ
か
ら
こ
そ
の

魅
力
。
豪
華
な
お
菓
子
は
お
い
し
い
も
の

で
す
が
、
そ
れ
な
り
に
手
間
が
か
か
り
ま

す
ね
。
大
変
そ
う
な
親
の
姿
を
見
た
子

ど
も
は「
こ
れ
は
い
や
な
仕
事
な
ん
だ
。

料
理
っ
て
め
ん
ど
う
な
ん
だ
」と
感
じ
て

浜内千波さん
「家庭料理のカリスマ」とも呼ば
れ、料理のあらゆる知識に精通し
ている人気料理研究家。テレビ、
雑誌、講演会での活躍のほか、
朝食を紹介するTwitterや、料理
のコツをYouTubeで配信。また
毎月、「浜内千波 ファミリークッキ
ングスクール」のオンライン料理教
室も実施中。
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ワ
ク
ワ
ク
す
る

気
持
ち
を
大
切
に

手
ざ
わ
り
、
歯
ざ
わ
り
を

確
か
め
よ
う

大
人
に
な
っ
て

思
い
出
す
こ
と


