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　　　　　　節分に、厄や災難を 祓 い清める意味合いで豆まきをし、年の数と一つ余分に豆を食べるという風習が今で
はら

もあります。豆を食べて『まめ』でいられるように、今回は豆を使ったデザートの紹介です。水ようかんには小豆、添えには
ミックスビーンズ（ひよこ豆、青えんどう、赤えんどうなど）といろいろな豆を使ってみましょう。

《 つくり方 》

①鍋に水・コーヒー・粉寒天を入れ、火にかけてヘラで混ぜる。煮立ったら
２分程軽く沸騰させて寒天を煮溶かす。

②火を止めてこしあんを加え、全体になじむように混ぜる。再び火にかけひ
と煮立ちしたら火からおろして鍋底に水を当てて、とろみがつくまで混ぜ
ながら粗熱を取る。（冷ましすぎると固まって
いくので注意）
③器に流し入れ、冷蔵庫で冷やし固める。
④なべにＡを入れ火にかけ、砂糖が溶けたら
火を止める。熱いうちにミックスビーンズ
を加え、そのまま冷ます。

⑤③に④を添えて仕上げる。
　※水ようかんは、流し缶などで固め、カッ
　トして盛り付けることもできます。

１人分：エネルギー 118kcal、食塩相当量 0.2 ｇ 
禦禦 豆まめ水ようか豆まめ水ようかんん禦禦 （（４人分）４人分）

こしあん ………………………… ２００ｇ
水 ……………………………… １カップ
粉末インスタントコーヒー　
　　 ………………………… 大さじ１/２
粉寒天 ……………………………… ２ｇ
【豆の密漬け】
ミックスビーンズ
（ドライパック） ………………… ６０ｇ
　　水　 …………………… １/４カップ
　　砂糖 ……………………… 大さじ１
　　塩 ……………………………… 少々

▼
仲
間
と
本
音
で
語
り
合
い
、
知
恵

を
出
し
合
い
、
暮
ら
し
の
工
夫
を
続

け
て
い
き
ま
す
。

希
望
宣
言
④
自
分
の
思
い
や
希
望
を

伝
え
な
が
ら
、
味
方
に
な
っ
て
く
れ

る
人
た
ち
を
、
身
近
な
ま
ち
で
見
つ

け
、
一
緒
に
歩
ん
で
い
き
ま
す
。

▼
仲
間
や
味
方
と
と
も
に
私
が
前
向

き
に
元
気
に
な
る
こ
と
で
、
家
族
の

心
配
や
負
担
を
小
さ
く
し
、
お
互
い

の
生
活
を
守
り
な
が
ら
よ
り
よ
く
暮

ら
し
て
い
き
ま
す
。

希
望
宣
言
⑤
認
知
症
と
と
も
に
生
き

て
い
る
体
験
や
工
夫
を
活
か
し
、
暮

ら
し
や
す
い
わ
が
ま
ち
を
一
緒
に
つ

く
っ
て
い
き
ま
す
。

▼
自
分
が
暮
ら
す
ま
ち
が
暮
ら
し
や

す
い
か
、
人
と
し
て
あ
た
り
前
の
こ

と
が
守
ら
れ
て
い
る
か
、
私
た
ち
本

人
が
確
か
め
、
よ
り
よ
く
な
る
た
め

の
提
案
や
活
動
を
一
緒
に
し
て
い
き

ま
す
。

　
全
文
の
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
は
、
一
般

社
団
法
人
日
本
認
知
症
本
人
ワ
ー
キ

ン
グ
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら

ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。
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認
知
症
と
と
も
に
生
き
る

　
　
　
　
　
　
　
希
望
宣
言

　
認
知
症
に
対
す
る
正
し
い
知
識
を

広
め
る
た
め
に
、
最
近
で
は
認
知
症

の
本
人
か
ら
の
声
を
発
信
す
る
活
動

も
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
、「
認

知
症
と
と
も
に
生
き
る
希
望
宣
言
」

を
紹
介
し
ま
す
。

　
２
０
１
８
年
　
月
１
日
、
日
本
認

１１

知
症
本
人
ワ
ー
キ
ン
グ
グ
ル
ー
プ

（
J
D
W
G
）
が
、「
認
知
症
と
と

も
に
生
き
る
希
望
宣
言
」
を
表
明
し

ま
し
た
。
こ
の
希
望
宣
言
は
、
認
知

症
と
と
も
に
暮
ら
す
本
人
一
人
ひ
と

り
が
、
体
験
と
思
い
を
言
葉
に
し
、

そ
れ
ら
を
寄
せ
合
い
、
重
ね
合
わ
せ

る
中
で
、
生
ま
れ
た
も
の
で
す
。

～
宣
言
文
（
抜
粋
）
～

　
私
た
ち
は
、
認
知
症
と
と
も
に
暮

ら
し
て
い
ま
す
。
日
々
い
ろ
ん
な
こ

と
が
起
き
、
不
安
や
心
配
は
つ
き
ま

せ
ん
が
、
い
ろ
い
ろ
な
可
能
性
が
あ

(A

る
こ
と
も
見
え
て
き
ま
し
た
。

　
一
度
き
り
し
か
な
い
自
分
の
人
生

を
あ
き
ら
め
な
い
で
、
希
望
を
持
っ

て
自
分
ら
し
く
暮
ら
し
続
け
た
い
。

　
次
に
続
く
人
た
ち
が
、
暗
い
ト
ン

ネ
ル
に
迷
い
込
ま
ず
に
も
っ
と
楽

に
、
い
い
人
生
を
送
っ
て
ほ
し
い
。

　
私
た
ち
は
、
自
分
た
ち
の
体
験
と

意
思
を
も
と
に
「
認
知
症
と
と
も
に

生
き
る
希
望
宣
言
」
を
し
ま
す
。

　
こ
の
宣
言
を
ス
タ
ー
ト
に
、
自
分

も
希
望
を
持
っ
て
暮
ら
し
て
い
こ
う

と
い
う
人
、
そ
し
て
よ
り
よ
い
社
会

を
一
緒
に
つ
く
っ
て
い
こ
う
と
い
う

人
の
輪
が
広
が
る
こ
と
を
願
っ
て
い

ま
す
。

希
望
宣
言
①
自
分
自
身
が
と
ら
わ
れ

て
い
る
常
識
の
殻
を
破
り
、
前
を
向

い
て
生
き
て
い
き
ま
す
。

▼「
認
知
症
に
な
っ
た
ら
お
し
ま
い
」

で
は
決
し
て
な
く
、
よ
り
よ
く
生
き

て
い
け
る
可
能
性
を
私
た
ち
は
無
数

に
持
っ
て
い
ま
す
。

希
望
宣
言
②
自
分
の
力
を
活
か
し

て
、
大
切
に
し
た
い
暮
ら
し
を
続
け
、

社
会
の
一
員
と
し
て
、
楽
し
み
な
が

ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
き
ま
す
。

▼
自
分
が
大
切
に
し
た
い
こ
と
を
自

分
な
り
に
選
び
、
自
分
ら
し
く
暮
ら

し
て
い
き
ま
す
。

希
望
宣
言
③
私
た
ち
本
人
同
士
が
、

出
会
い
、
つ
な
が
り
、
生
き
る
力
を

わ
き
立
た
せ
、
元
気
に
暮
ら
し
て
い

き
ま
す
。


