
皆さんの思い出の料理とそれにまつわるエピソードなどがありましたら
どしどし情報をお寄せください。取材に伺います。
問合先／秘書広報課企画総務・広聴広報Ｇ（内線 4122）

皆さんの思い出の
料理を大募集
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お口が幸せでいっぱい
米粉を使った
ふわっふわのシフォンケーキ

始めたのは、家族が小麦アレルギーを発症
したことがきっかけだったそうです。
　「『お菓子やパンは好きだから食べたい』
という家族のことを思って、アレルギー対
応のものを作り始めました」とのこと。
　そんな家族思いの中道さんがやりがいを
感じるときは、｢おいしい｣の一言を耳にし
たとき。｢私の場合は食べてもらいたい、食
べてくれてありがとうなんです。それにプ
ラスして『おいしかった』なんて言葉をもら
えると、うれしさで胸がいっぱいになりま
す｣と話します。　
　中道さんによると、｢シフォンケーキの
中心部分、空洞になっているところに果物
を入れたり、周りに生クリームを塗ったり、
チョコペンで絵を描いたりなど、自分好み
にアレンジ出来るのがシフォンケーキの魅
力なんです｣と素敵な笑顔で教えてくれま
した。

  レシピ今回は、｢幼い頃からお菓子作りが好き
で、はまり続けています｣と話す中道

玲那さんに、｢米粉を使ったふわっふわの
シフォンケーキ｣をご紹介いただきました。
このシフォンケーキは米粉を使うので、小
麦アレルギーの方でも食べることができま
す。
　中道さんがお菓子作りに目覚めたのは、
お母さまの影響だそう。｢幼い頃から母がお
菓子作りをする姿を見ていました。初めて
一緒に作ったのは、パン。キャラクターの
パンを作ろうとしましたが、なかなか生地
がくっつかず、結局大きさの違う丸いパン
が出来上がったけれど、とても楽しくて｣
と思い出のエピソードも。｢夜中に突然思い
立って作ることもあり、お菓子を作ってい
るときは、他の事を考えずに無心になれる
ので、日々リフレッシュできています。大
好きな時間です」と話します。
　今回ご紹介いただいたシフォンケーキの
ように、アレルギー対応のスイーツを作り

【材料】 （17cmシフォン型）
●卵：４個（卵白と卵黄に分けて使
用） ●米粉：75g ●米油：40ml 
●豆乳：50ml ●グラニュー糖：80g

（２回に分けて使用）

【作り方】
❶�オーブンを170℃に予熱しておく。
❷�卵を卵白と卵黄に分ける。
❸�卵白を少し泡立てた後、グラ
ニュー糖40gを２～３回に分け
て加え、つのが立つまで混ぜる。
❹�卵黄を残りのグラニュー糖と合
わせ、白っぽくなるまで混ぜる。
❺�豆乳を④に入れて混ぜ、米油を
入れてさらに混ぜる。
❻�米粉を⑤に加え、混ぜる。
❼�⑥に③の1/3を加えてなじま
せ、残りの2/3を加えてさっく
り混ぜたら型へ流し込む。
❽�型をトントンと上から３回程落
として空気を抜き、予熱した
オーブンで40分焼く。
❾�焼き上がったら、すぐに型を逆
さにして、左写真のようにコッ
プ（瓶でも代用可）の上に乗せる
などして完全に冷ます。
❿�冷めたら、型から外し、好きな
大きさにカットする。

● 型に生地を流し入れる前に、中心部分に
クッキングシートを巻くと、❾の後、きれ
いに外しやすくなります。（右写真参考）

❾の▶
イメージ　
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日
常
生
活
で
多
様
に
使
用
さ
れ
て
い
る
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
は
、
私
た
ち
の

生
活
に
欠
か
せ
な
い
ア
イ
テ
ム
と
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
メ
デ
ィ
ア
の
使
用
状
況
に
よ
っ

て
は
、
眠
り
を
妨
げ
睡
眠
不
足
を
招
く
な
ど
生
活
リ
ズ
ム
に
も
悪
い
影
響
が
出
て
し
ま
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
今
回
は
、
メ
デ
ィ
ア
と
生
活
リ
ズ
ム
の
関
係
に
つ
い
て
、
人
間
の
成
長
過
程
や
生
活

を
整
え
る
ポ
イ
ン
ト
と
と
も
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

■ 6時台（前も含む）　■ 7時台　■ 8時以降
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健診

■20時台（前も含む）　■ 21時台　■ 22時以降
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起床時間

就寝時間

３歳児
健診

１歳
６カ月児
健診

考える脳
（言語理解・
判断など）

①

②

③

体の脳
（呼吸・体温・
食欲など）
命を維持する

心の脳
（本能や感情）
生活リズム
をつくる

①早起きして、朝の光を浴びよう
　脳が目覚めます。眠りに誘い、情緒を安定
させるホルモンが起床後14～16時間後に出ま
す。早起きが早寝の近道です。

②朝ご飯を食べよう
　体が目覚めます。日中元気に動くためのス
イッチを入れましょう。

③昼間は、五感を使って遊ぼう
　遊びは子どもの五感を刺激し、成長・発達
のエネルギーになり、いろいろな発見もあり
ます。体を動かす外遊びや手先を使う遊びが
お勧めです。

④スマートフォン、テレビなどの利用を控え、
　寝る環境を整えよう
　夜に電子機器の強い光を浴びると、眠りに
誘うホルモンの分泌が遅れます。利用を控え、
決まった時間に、照明を消し、部屋を暗くし
ましょう。

生活リズム（土台）を
つくるポイント

▲スマホ時代
　の子育て

▲子育てコラム　　　
　「スマホと子育て」

心
と
体
を
育
て
る
生
活
リ
ズ
ム

　
生
ま
れ
た
ば
か
り
の
赤
ち
ゃ
ん
は
、
昼
夜

関
係
な
く
眠
っ
て
い
ま
す
が
、
明
暗
の
区
別

が
で
き
る
環
境
の
も
と
、
昼
間
は
起
き
て
、

夜
は
眠
る
と
い
う
生
活
リ
ズ
ム
が
整
っ
て
き

ま
す
。
人
の
体
は
本
来
、
太
陽
の
リ
ズ
ム
に

合
わ
せ
て
、
明
る
く
な
っ
た
ら
起
き
、
暗
く

な
っ
た
ら
眠
る
よ
う
に
で
き
て
い
ま
す
が
、

子
ど
も
が
自
分
で
生
活
リ
ズ
ム
を
作
る
こ
と

は
難
し
く
、「
早
寝
・
早
起
き
・
朝
ご
飯
」

と
い
っ
た
生
活
リ
ズ
ム
を
身
に
付
け
る
に
は
、

大
人
の
手
助
け
が
必
要
で
す
。

　
１
歳
６
カ
月
児
健
診
と
３
歳
児
健
診
で
、

起
床
時
間
と
就
寝
時
間
の
ア
ン
ケ
ー
ト
を
行

い
ま
し
た
。
３
歳
児
健
診
に
な
る
と
、
22
時

以
降
に
就
寝
す
る
子
ど
も
が
増
加
し
て
お
り
、

年
齢
と
と
も
に
徐
々
に
夜
型
化
の
傾
向
が
あ

り
ま
す
。

生
活
リ
ズ
ム
は
、
子
ど
も
の
成
長・

発
達
の
土
台
に
な
り
ま
す

　
睡
眠
不
足
が
続
く
と
、
イ
ラ
イ
ラ
す
る
、

や
る
気
が
出
な
い
、
集
中
が
続
か
な
い
と

い
っ
た
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
子
ど
も
も

大
人
と
同
じ
よ
う
に
睡
眠
不
足
に
な
る
と
心

が
不
安
定
に
な
り
ま
す
。

　
人
間
の
脳
は
、
左
図
の
よ
う
に
、
①
体
の

脳
、
②
心
の
脳
、
③
考
え
る
脳
が
積
み
重
ね

ら
れ
て
い
る
構
造
で
、
①
→
②
→
③
の
順
に

育
ち
ま
す
。
生
活
リ
ズ
ム
は
、「
心
の
脳
」と

関
連
し
て
い
て
、
生
活
リ
ズ
ム
が
整
う
と
心

が
安
定
し
、「
考
え
る
脳
」が
育
ち
ま
す
。
言

葉
を
理
解
し
て
話
す
、
考
え
て
判
断
す
る
、

感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
と
い
っ
た
力
を

付
け
る
に
は
、
土
台
が
安
定
し
て
い
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

大
人
も
一
緒
に
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
、

睡
眠
を
と
ろ
う

　
子
ど
も
は
、
一
緒
に
暮
ら
す
大
人
の
生
活

リ
ズ
ム
の
影
響
を
受
け
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
は
、
肥
満
や
高

血
圧
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
招
き

や
す
く
な
り
ま
す
。
子
ど
も
の「
早
寝
・
早

起
き
・
朝
ご
飯
」リ
ズ
ム
を
意
識
し
な
が
ら
、

１
日
の
過
ご
し
方
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

メ
デ
ィ
ア
使
用
に
つ
い
て
考
え
よ
う

　
テ
レ
ビ
、
ゲ
ー
ム
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
、

パ
ソ
コ
ン
な
ど
は
現
代
の
私
た
ち
の
生
活
と

密
接
に
関
わ
っ
て
お
り
、
年
齢
と
と
も
に
使

用
頻
度
は
増
加
し
ま
す
。
過
度
に
利
用
す
る

こ
と
で
、
生
活
習
慣
の
乱
れ
や
メ
デ
ィ
ア
へ

の
依
存
、
対
人
関
係
の
も
つ
れ
な
ど
の
影
響

も
懸
念
さ
れ
ま
す
が
、
や
み
く
も
に
制
限
す

る
の
で
は
な
く
、
家
庭
で
年
齢
に
応
じ
た
使

用
ル
ー
ル
を
決
め
、
上
手
に
活
用
し
ま
し
ょ

う
。
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