
「
が
ね
」

黄
金
色
に
揚
げ
た

鹿
児
島
の
昔
な
が
ら
の
味

　

今
年
度
は
、
鹿
児
島
県
食
生
活
改
善
推
進
員
連
絡
協
議
会

発
行
の
「
郷ふ
る

土さ
と

の
味
」
よ
り
鹿
児
島
の
旬
の
食
材
を
盛
り
こ
ん

だ
郷
土
料
理
の
献
立
例
を
シ
リ
ー
ズ
で
紹
介
し
ま
す
。今
回
は
、

主
食・主
菜
に
「
じ
ゃ
こ
入
り
包
み
菜
ご
飯
」、
副
菜
に
「
が
ね
」

と
「
小
松
菜
の
菊
花
巻
き
」、「
す
ま
し
汁
」
と
い
う
色
と
り
ど

り
で
食
欲
を
そ
そ
る
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

郷土（ふるさと）の味
1,000円
「郷土の味」は、県内各地
の食生活改善推進員によ
り、地域に伝わる料理を
レシピに起こし、作成され
た献立集です。

【問い合わせ先】
鹿児島県食生活改善推進員
連絡協議会事務局
（鹿児島県保健福祉部健康
　増進課内）

　県では、健康で豊かな食生活を実践していただくために、県産の食
材を生かした郷土料理や県産農林水産物を取り入れた「かごしま版食
事バランスガイド」を活用していただくことを推進しています。

「食事バランスガイド」とは
　1日に何をどれだけ食べたらよいか、食事の目安をひと目でわかるよ
うに「コマ」の形で表したものです。コマが倒れず回転し続けるように、
主食・副菜・主菜・牛乳・乳製品・果物をバランスよく食べましょう。
「かごしま版食事バランスガイド」は、県ホームページ（トップ＞産業・
労働＞食・農業＞食育・地産地消）で詳しく紹介しています。

エネルギー
たんぱく質
脂　　　 質
炭 水 化 物
食 物 繊 維
カルシウム

鉄
食　　　 塩

６９８kcal
２０．５ｇ
１８．４ｇ
108．2ｇ
７．５ｇ

２８８ｍｇ
４. ４ｍｇ
４. ０ｇ

＜1人当たりの栄養量＞             

「じゃこ入り包み菜ご飯」の献立例 主食・主菜：じゃこ入り包み菜ご飯　副菜：がね・小松菜の菊花巻き・すまし汁

地域の
食材を活かして
豊かな
食生活を!!

※野菜を太めの千切りにして衣と混ぜあわせて揚げた形が「かに（鹿児島弁で “がね”）」に似ていることから、「がね」と呼ばれている。
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材 料【4人分】
A〈がね〉
さつまいも………
ニンジン…………
ゴボウ……………
にら………………
卵…………………

100g
80g
80g
50g
40g

A
小麦粉……………
餅米粉……………
揚げ油……………

60g
20g
適量

砂糖………………
地酒………………
塩…………………
薄口しょうゆ……

大さじ１
小さじ１
小さじ1/5
小さじ１

B〈じゃこ入り包み菜ご飯〉
米………………………
ニンジン………………
ゴボウ…………………
ちりめんじゃこ………
いりごま………………

320g
40g
40g
40g
12g

ごま油…………………
しょうゆ………………
みりん…………………
青じそ…………………
サラダ菜………………

大さじ1/2
大さじ1
大さじ１
8枚
100ｇ

C〈小松菜の菊花巻き〉
小松菜…………………
白菜……………………
卵………………………
のり……………………
ゆず……………………

160g
80g
40g
1枚
少々

砂糖……………………
薄口しょうゆ…………
りんご酢………………

大さじ1
大さじ1
大さじ2

作り方
A〈がね〉
① さつまいも、ニンジンは千切りにし、ゴボウはささがき、にらは2cmくらいに切る。
② 卵に水を少し入れ、てんぷらより少し固めの衣を作る。
③ ②にAと①を入れ、混ぜたら低い温度でゆっくり揚げる。最後に火を強くし、カラ
　 リときつね色に仕上げる。（注）

B〈じゃこ入り包み菜ご飯〉
① 米は洗ってざるにあげる。
② ニンジンはみじん切り、ゴボウはささがきにして、水につけてあく抜きをする。
③ 鍋に油を熱し、②とちりめんじゃこを入れて炒め、Aで味を調える。火を止めたら、ごまを加える。
④ 米を炊き、できたてに③と青じそのみじん切りを加え、よく混ぜ、ご飯を小さくにぎる。
⑤ サラダ菜で包んでいただく。

C〈小松菜の菊花巻き〉
① 小松菜、白菜は別々にゆでて、白菜は縦に棒状に切る。
② 卵を溶きほぐし、塩少々を加え、うす焼きにする。
③ 巻きすの上にのりを広げ、卵･小松菜をおき、白菜を芯にしてかたく巻き、5㎝の長
　 さに切る。切り口を上にして切り目をいれ、花のように広げる。
④ ゆずの皮を千切りにし、③の上の中心におき、菊の花をあしらい、Aをかけて出来上がり。

鹿
児
島
県
大
隅
半
島
の
北
部
に
位
置
す
る

曽
於
市
は
、
畜
産
や
畑
作
を
中
心
と
し
た
農

業
が
盛
ん
な
地
域
で
す
。な
か
で
も
、県
内
で

生
産
量
上
位
を
誇
る
ゴ
ボ
ウ
は
、植
え
付
け
の

時
期
や
栽
培
方
法
に
よ
り
1
年
を
通
し
て
味

わ
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。日
本
に
は
中
国
か
ら

薬
用
と
し
て
伝
わ
り
、現
在
、野
菜
と
し
て
食

す
る
の
は
日
本
と
韓
国
、台
湾
だ
け
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。「
消
費
者
に
喜
ば
れ
る
も
の
、
そ

し
て
、
安
心・
安
全
な
も
の
を
届
け
る
た
め
に

日
々
追
求
し
て
い
ま
す
」
と
話
す
の
は
、曽
於

市
末
吉
町
の
生
産
者 

渡わ
た

辺な
べ 

利と
し
治は
る
さ
ん
。

「
周
年
、
質
の
良
い
ゴ
ボ
ウ
を
生
産
す
る
た

め
に
、有
機
質
肥
料
を
用
い
た
土
づ
く
り
や
減

化
学
肥
料・
減
農
薬
に
こ
だ
わ
り
育
て
て
い
ま

す
。
種
を
ま
い
て
か
ら
約
4
ヵ
月
は
ビ
ニ
ー
ル

を
か
け
温
度
を
保
ち
ま
す
。5
月
か
ら
6
月
頃

に
と
れ
る
ゴ
ボ
ウ
は
、
特
に
、み
ず
み
ず
し
く

シ
ャ
キ
ッ
と
し
た
食
感
で
柔
ら
か
い
の
が
特
徴

で
す
。
ゴ
ボ
ウ
は
、
お
酢
や
油
と
の
相
性
が
抜

群
で
煮
物
や
鍋
物
、ち
ら
し
寿
司
や
炊
き
込
み

ご
飯
の
具
な
ど
幅
広
く
料
理
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
が
、
お
勧
め
は
、
新
鮮
な
ゴ
ボ
ウ
を
生

の
ま
ま
サ
ラ
ダ
に
し
て
食
べ
る
こ
と
。
ゴ
ボ
ウ

本
来
の
食
感
と
風
味
、
う
ま
味
を
一
度
に
味
わ

え
て
お
い
し
い
で
す
よ
」
と
渡
辺
さ
ん
。

ゴ
ボ
ウ
は
、
食
物
繊
維
が
豊
富
で
便
秘
の

改
善
や
体
内
の
免
疫
力
を
高
め
、
が
ん
細
胞

を
抑
え
る
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、

最
近
で
は
低
カ
ロ

リ
ー・
健
康
食
品

と
し
て
も
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。

▼

「ゴボウは、直射日光に当たると変色するので、収穫は朝と夕方に行い、
　新鮮なものを消費者に届けるように心がけています」と渡辺さん。

（注）揚げる際は、木へら
などを使い、形を整えな
がら静かに鍋に入れる。

　「がね」は身近な材料を
使って簡単にできる料理で、
子どものおやつにもおすす
めです。揚げ物なのでとり
あわせは、お浸しなどさっ
ぱりしたものがおすすめで
す。衣にはそば粉を使った
り、甘みは黒砂糖を使った
りする地域もあります。

料理してくださった方
県食生活改善推進員連絡協議会  田渕信江さん  ☎099-220-9791

A

菊の葉 ………………… 4枚

A

D〈すまし汁〉
だし昆布………………
干ししいたけ…………
豆腐……………………
かまぼこ………………
ねぎ……………………

20g
4枚
120g
20g
2g

薄口しょうゆ…………
酒………………………
塩………………………

大さじ1
大さじ1
小さじ2/5

A

D〈すまし汁〉
① 鍋に水700ccとだし昆布をいれ、沸騰直前に昆布を取りだす。
② 干ししいたけは水でもどし、千切りにする。もどし汁はこして、①に混ぜる。
③ 豆腐は1㎝のさいの目に切る。かまぼこは薄切り、ねぎは刻む。
④ ①にしいたけを入れ、沸騰したら豆腐とAをいれる。最後にかまぼことねぎを入れる。

（飾り用）
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