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忙
し
く
働
い
て
い
た
時
は
多
少
無
理

を
し
て
も
体
調
も
悪
く
な
か
っ
た
の
に

休
日
に
な
る
と
風
邪
を
引
い
て
し
ま
っ

た
…
と
い
う
よ
う
な
経
験
を
し
た
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

こ
れ
は
、
忙
し

い
時
と
休
日
で
は
身
体
の
免
疫
力
に
差

が
生
じ
る
か
ら
で
す
。

免
疫
力
を
高
め
る
食
材
を
摂
取
し
、

風
邪
や
が
ん
他
の
病
気
に
も
負
け
な
い

元
気
な
身
体
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

・
免
疫
力
と
は
…
病
原
菌
な
ど
か
ら
身

体
を
守
る
シ
ス
テ
ム
で
す
。
も
し
、

免
疫
力
が
な
け
れ
ば
私
達
は
健
康
に

生
活
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

☆
な
ぜ
、
冬
に
な
る
と
免
疫
力
が
低
下

し
て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う
か
？

・
粘
膜
（
の
ど
や
鼻
な
ど
の
内
面
を
お

お
っ
た
上
皮
）
は
、
乾
燥
に
弱
く
、

冬
に
分
泌
が
低
下
す
る
か
ら
で
す
。

低
下
す
る
と
、
粘
液
が
少
な
く
な
り

病
原
菌
の
侵
入
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食
事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事
でででででででででででででででででででででで
免免免免免免免免免免免免免免免免免免免免免免
疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫疫
力力力力力力力力力力力力力力力力力力力力力力

食
事
で
免
疫
力
ををををををををををををををををををををををを
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しししししししししししししししししししししし
ょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょょ
うううううううううううううううううううううう

高
め
ま
し
ょ
う
！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！

～
一
年
の
中
で
も
冬
が
最
も
免
疫
力
が
低
下
す
る
季
節
～

作り方
①薄力粉とベーキングパウダーを合わせてふ
るっておく。

②ボウルにＡとショウガを混ぜ合わせ、①を
加え混ぜ、カップに入れる。

③蒸気の上がった蒸し器で15分蒸す。

材料（10個分）
・薄力粉 ………… 80ｇ
・ベーキングパウダー
……………… 小さじ2

・おろしショウガ
………………… 20ｇ

Ａ
・はちみつ …… 30ｇ
・砂糖 ………… 30ｇ
・卵 ……………… ２個
・溶かしバター … 25ｇ

～カンタンおやつレシピ～

ショウガの蒸しパンの作り方

シ
ョ
ウ
ガ
は
万
能
薬

シ
ョ
ウ
ガ
に
含
ま
れ
て
い

る
「
ジ
ン
ゲ
ロ
ー
ル
」
と
い

う
辛
味
成
分
の
効
果
や
効
能

な
ど
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い

ま
す
。
ジ
ン
ゲ
ロ
ー
ル
を
摂

取
す
る
と
、
体
の
免
疫
機
構

が
活
性
化
さ
れ
て
、
免
疫
力

が
高
ま
り
ま
す
。

弱
点
は
…
高
熱
に
弱
く
、

酸
化
さ
れ
や
す
い
。

免
疫
力
を
最
大
に
高
め
る
方
法
は
…

・
吸
収
を
助
け
る
た
め
、
す
り
お
ろ
し

や
み
じ
ん
切
り
が
良
い
。

・
す
り
お
ろ
し
は
、
シ
ョ
ウ
ガ
汁
も

し
っ
か
り
使
い
切
る
。

・
食
べ
る
直
前
に
調
理
す
る
（
酸
化
防

止
）

・
高
温
で
の
調
理
は
避
け
る
。

・
生
で
薬
味
と
し
て
使
う
方
法
や
ぬ
る

め
の
汁
物
に
溶
か
す
方
法
が
最

高
！

・
低
温
も
苦
手
な
の
で
、
冷
蔵
庫
で
は

な
く
新
聞
紙
な
ど
に
包
み
日
陰
常

温
保
管
が
よ
い
。

免
疫
力
を
高
め
る
注
目
す
べ
き
食
材
は
…
シ
ョ
ウ
ガ
で
す
。

革


