
「
か
ら
い
も
ご
飯
」

秋
の
味
覚 

さ
つ
ま
い
も
を
堪
能

　

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
」
か
ら
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
す
る
「
味
か
る
と
」。

　

今
回
は
、主
食
に「
か
ら
い
も
茶
飯（
ア
レ
ン
ジ
）」、主
菜
に「
か

つ
お
の
腹
皮
の
か
ば
焼
き
風
」、副
菜
に
「
オ
ク
ラ
の
ご
ま
和
え
」

と
「
そ
ば
汁
（
じ
ゅ
い
）」
の
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

７０２kcal
２７．２ｇ
１４．３ｇ

1 １２．８ｇ
９．４ｇ

２１５ｍｇ
４.5 ｍｇ

３．７ｇ

＜ 1 人当たりの栄養量＞             

「からいもご飯」の献立例 主食：からいも茶飯（アレンジ） 主菜：かつおの腹皮のかば焼き風　副菜：オクラのごま和え・そば汁（じゅい）

地域の
食材を活かして
豊かな
食生活を!!

※からいもは「さつまいも」のことで山林や海辺などの荒地でもよく育ち、暖かい鹿児島の風土に合う作物です。「孝行いも」とも呼ばれ、収穫が多いこと
から昔は庶民の食生活を支える貴重な食料でした。ビタミンＣや繊維などが豊富で手軽に作れることから「からいもご飯」は現在も食卓によくでる料理です。
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材 料【4 人分】
〈からいも茶飯（アレンジ） 〉

うるち米
もち米
からいも

200g
90g

120g
A

砂糖
酒
塩
薄口しょうゆ

小さじ１/2
大さじ１・1/3

小さじ 1/5
小さじ１

〈かつおの腹皮のかば焼き風〉
かつおの腹皮

（塩漬でないもの）
片栗粉
揚げ油

４枚
（200g）
大さじ 2

適量

白ごま
しょうが
ざらめ
しょうゆ
みりん
水

小さじ 2
少々

小さじ 2
小さじ 1・2/3

小さじ 1
小さじ 2

〈オクラのごま和え〉
オクラ 200g ごま

薄口しょうゆ
砂糖

大さじ 1・1/2
大さじ 1

小さじ 1/2

作り方
〈からいも茶飯（アレンジ）〉
① 米は普通に洗い、ざるにあげて水気を切り、分量の水に30分浸しておく。
② からいもは一口大に切り、あく抜きのためサッとゆでる。
③ ①に②とAを加え、普通に炊く。
④ 炊きあがったら、飾りに少量の粉茶をふる。

〈かつおの腹皮のかば焼き風〉
① 腹皮に片栗粉をつけて揚げる。
② Aを煮立てタレを作り、①にからませる。

〈オクラのごま和え〉
① オクラはゆですぎないように色よくゆで、ざるに広げて冷まし3㎝～ 4㎝に切る。
② Aであえる。

総
菜
か
ら
菓
子
ま
で
幅
広
く
活
用
で
き
る
さ
つ

ま
い
も
は
、中
央
ア
メ
リ
カ
が
原
産
地
で
、日
本
へ
は

薩
摩
藩
経
由
で
伝
え
ら
れ
た
こ
と
か
ら「
さ
つ
ま
い

も
」
の
名
前
が
つ
い
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。食
物

繊
維
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、し
み・そ
ば
か
す
を
予
防

し
、コ
ラ
ー
ゲ
ン
生
成
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
お

肌
の
潤
い
を
保
つ
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

「
７
月
か
ら
収
穫
で
き
る
早
掘
り
の
さ
つ
ま
い
も

は
、皮
が
薄
い
の
で
そ
の
ま
ま
輪
切
り
に
し
て
素
焼

き
に
し
た
り
、天
ぷ
ら
に
し
て
食
べ
る
と
、さ
つ
ま
い

も
の
甘
い
香
り
が
口
の
中
い
っ
ぱ
い
に
広
が
り
、ホ

ク
ホ
ク
し
て
お
い
し
い
で
す
よ
」
と
笑
顔
で
語
る
の

は
、え
い
さ
つ
ま
い
も
専
門
部
会
長
の
尾お
ま
が
り曲
宰つ
か
ささ
ん
。

尾
曲
さ
ん
の
畑
で
は
何
よ
り
も
土
づ
く
り
に
こ
だ
わ

り
、
有
機
質
堆た

い
ひ肥

を
用
い
て
い
ま
す
。有
機
質
堆
肥

を
用
い
る
こ
と
で
、作
物
に
必
要
な
水
分
や
肥
料
養

分
な
ど
が
保
た
れ
る
の
で
、新
鮮
で
お
い
し
く
、高
栄

養
な
さ
つ
ま
い
も
が
収
穫
で
き
る
う
え
、収
穫
量
や

甘
味
、形・色
な
ど
の
品
質
も
向
上
し
ま
す
。

県
内
で
も
収
穫
量・
生
産
量
ト
ッ
プ
を
誇
る
南
九

州
市
頴
娃
町
の
さ
つ
ま
い
も
は
、か
ご
し
ま
ブ
ラ
ン

ド
に
指
定
さ
れ
て
お
り
、“
頴
娃
の
さ
つ
ま
い
も
”
を

も
っ
と
消
費
者
に
知
っ
て
も
ら
い
た
い
尾
曲
さ
ん

は
、「
独
自
の
イ
メ
ー
ジ
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
を
作
っ
て
、

食
卓
ま
で
そ
の
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
と
か
ご
し
ま
ブ
ラ
ン
ド

マ
ー
ク
が
届
く
よ
う
に
し
た
い
。そ
し
て
、
さ
つ
ま

い
も
は“
え
い
の
紅
さ
つ
ま
”
が
一
番
！
と
消
費
者
に

思
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
、今
後
も
高
品
質
で
安
心
な

さ
つ
ま
い
も
を
届
け
ら
れ
た
ら
幸
い
で
す
」と
の
こ
と
。

周
年
、
味
わ
う
こ
と
が
で
き
る
さ
つ
ま
い
も
は
、

収
穫
時
期
に
よ
っ
て
味

や
食
感
、
香
り
が
そ
れ

ぞ
れ
違
う
の
で
、
蒸
か

し
芋
や
グ
リ
ル
に
し
て

料
理
の
一
品
に
し
て
み

る
の
も
い
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

▼

「毎年，約60トンのさつまいもが収穫でき，主に名古屋・大阪などに出荷しています。
　県外の方からも甘くておいしいという声を聞くと嬉しいです」と尾曲さん。

（注）耳たぶ位の固さにこねた
そば粉をのばす際は、まな板
とめん棒につかないよう、そ
ば粉をあらかじめ敷いておく。

　いもご飯を炊くとき
に、少量のお酢を入れ
ると腐らず胸やけしま
せん。
　「そ ば 汁（じ ゅ い）」
も郷土料理であり、昔は
農村の代用食として広
く食べられた料理です。

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

A

〈そば汁（じゅい）〉
そば粉
大根
にんじん
里芋
生揚げ
干ししいたけ

1 カップ
200g
200g
100g

50g
４枚

水 2 カップ

〈そば汁（じゅい）〉
① 鍋に水を入れ、いりこと昆布でだしをとる。　
② そば粉は耳たぶ位の固さにこね、のばし、1㎝幅4㎝位の長さに切る。（注）
③ 大根・にんじんは5㎜厚さのいちょう切り、里芋は半月切り、生揚げは適当に切る。
　 干ししいたけは水でもどし、4㎜幅のせん切りにする。
④ ①に煮えにくいものから先に入れ、野菜が煮えたら薄口しょうゆで味つけをする。      
　 沸騰したらそばを入れ、最後に小口切りのねぎを入れ、煮込みながら取り分けて
　 いただく。

粉茶 大さじ 1
（仕上げ）

いりこ
だし昆布
水
薄口しょうゆ

適量
適量

5 カップ
大さじ 2・1/3

青ねぎ 2 本
（仕上げ）
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