
「
さ
つ
ま
汁 

」

お
碗
一
杯
で
栄
養
と
ス
タ
ミ
ナ
が
と
れ
る
ご
ち
そ
う

　

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
「
大
根
め
し
」、
主
菜
に
「
白
身
魚
の
カ

ル
パ
ッ
チ
ョ
」、
副
菜
に
「
さ
つ
ま
汁
」・「
白
菜
の
柚ゆ
ず
か
に

香
煮
」
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

667kcal
24.1 ｇ
15.9 ｇ

104.8 ｇ
12.3 ｇ

190 ｍｇ
3.9 ｍｇ

4.7 ｇ

＜1人当たりの栄養量＞													

「さつま汁」の献立例 主食：大根めし		主菜：白身魚のカルパッチョ　副菜：さつま汁・白菜の柚香煮

地域の
食材を活かして
豊かな
食生活を!!

※島津時代に闘鶏を催し、さつまの士風を高める習わしがあり、闘鶏で負けた鶏をみそ汁に入れたのが始まりといわれています。
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材 料【4 人分】

作り方
〈さつま汁〉
① 鶏肉は適当な大きさに切る。
② 干ししいたけは水でもどして、せん切りにし、もどし汁はだし汁に使う。　　　     
③ 鍋に油を熱したら、鶏肉、きくらげ、しいたけを炒め、こんにゃく、ごぼう、大根、かぼ

ちゃと固い野菜の順に炒め、だし汁を入れ、煮る。（注）
④ 煮たらみそと砂糖、酒を入れる。最後にお椀に盛り、ねぎを散らす。

〈大根めし〉
① 米は洗い、ざるにあげておく。干ししいたけは水でもどし、もどし汁はだし汁で使う。
② 干ししいたけ、大根、油揚げはせん切りに。大根は透明になるまでゆで、水気をきる。
③ だし汁を昆布とかつお節でとり、しいたけのもどし汁と合わせて350ccとする。
④ 米に②と③、Aを入れて炊く。炊きあがったら器に盛り、もみのりをあしらう。

〈白身魚のカルパッチョ〉
① 白身魚は薄切りにし、バットに並べ、軽く塩、こしょうをする。
② ソースを作る。あさりの蒸し汁200ccを鍋に入れ火にかけ、40ccになるまで煮詰め、冷ます。
③ そのほかの材料をボールに入れ、よく合わせ、冷めた②を加える。
④ ①の魚を器に盛り、③のソースをかけ、ローストして皮をむいたピーマン2種とトレビスを飾る。

〈白菜の柚香煮〉
① 白菜の軸は3㎝～ 4㎝長さのせん切り、葉はざく切りにし、鍋に固形スープの素と水を

入れ、中火で煮る。
② 薄くくし形に切ったかぼちゃといんげんは、ゆでて①に入れる。柔らかくなったら火を

止め、器に盛り、柚子の皮のせん切りを散らす。

▶「
今
年
は
天
候
に
も
恵
ま
れ
、
高
品
質
の“
国
分
大
根
”
が
で
き

ま
し
た
」
と
笑
み
を
浮
か
べ
る
竹
ノ
内
さ
ん
。
２
月
上
旬
頃
ま
で

国
分
物
産
館「
じ
ょ
う
も
ん
市
場
」へ
出
荷
し
て
い
る
そ
う
で
す
。 

（注）ゴボウはささがきにし
たら、色の変色防止とアク
抜きのため水にさらす。

　肉と野菜の実だくさ
んのさつま汁は、減塩で
栄養価が高いので、健康
を考えている方におす
すめの一品です。現在で
は、豚肉も使われるよう
になりました。

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

〈 さつま汁 〉
4 カップ

50g
少々
少々
適量

だし汁

みそ
砂糖
酒
油

( しいたけのもどし汁＋水 )
100g

30g
50g
50g
10g

かぼちゃ
にんじん
里芋
揚げ豆腐
ねぎ

60g
10g

5g
50g
50g
50g

鶏もも肉
干ししいたけ
きくらげ
こんにゃく
ごぼう
大根

〈 白菜の柚香煮 〉 3 カップ
1 個
8g

水
固形スープの素
柚子の皮

320g
100g

40g

白菜
かぼちゃ
いんげん、または、オクラ

　

冬
野
菜
の
王
様
と
い
も
い
え
る
大
根
。
各
地

で
一
般
的
な
青
首
大
根
を
は
じ
め
、
世
界
一
重

た
い
桜
島
大
根
や
伝
統
的
な
京
野
菜
で
「
千
枚

漬
」
が
有
名
な
聖し

ょ
う
ご
い
ん

護
院
大
根
な
ど
色
や
形
、
味

な
ど
に
特
徴
の
あ
る
地
域
特
有
の
大
根
が
数
多

く
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
中
で
も
「
国
分
大
根
」
は
、「
ツ
ヤ
の
あ

る
肌
と
豊
富
な
甘
味
、
肉
質
が
ち
密
で
柔
ら
か

い
」
と
自
負
す
る
霧
島
市
の
栽
培
農
家 

竹
ノ
内 

義
人
さ
ん
。「
寒
い
時
期
は
甘
味
が
増
す
の
で
、

シ
ン
プ
ル
に
ブ
リ
大
根
や
お
で
ん
の
具
に
入
れ

て
味
わ
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
熱
々
の
煮
汁
を

た
っ
ぷ
り
含
み
、
柔
ら
か
く
半
透
明
に
な
っ
た

大
根
は
、
食
欲
を
そ
そ
り
、
体
が
温
ま
る
一
品

で
す
」
と
の
こ
と
。
地
元
の
若
手
農
家
13
人
か

ら
な
る
農
業
青
年
ク
ラ
ブ
「
飛
翔
ク
ラ
ブ
」
の

会
長
を
務
め
、絶
滅
寸
前
だ
っ
た
伝
統
野
菜
「
国

分
大
根
」
の
産
地
復
活
に
力
を
注
い
で
い
ま
す
。

平
成
20
年
３
月
に
は
か
ご
し
ま
の
伝
統
野
菜
に

も
選
定
さ
れ
ま
し
た
。

　
「
赤
み
が
か
っ
た
緑
色
の
葉
で
根
は
淡
い
赤
紫

色
、
桜
島
大
根
を
小
型
化
し
た
よ
う
な
球
型
を

し
て
い
る
国
分
大
根
は
、
生
で
は
パ
リ
ッ
と
、
煮

物
に
し
て
も
煮
く
ず
れ
せ
ず
ト
ロ
ッ
と
し
た
食

感
が
絶
妙
で
す
。
ぜ
ひ
、
食
卓
に
一
品
取
り
入

れ
て
ほ
し
い
で
す
」
と
竹
ノ
内
さ
ん
。
今
後
の

抱
負
を
伺
う
と
、「
高
品
質
で
安
心
・
安
全
な
大

根
を
届
け
た
い
。
そ
し
て
、
も
っ
と
多
く
の
人

に
「
国
分
大
根
」
を
知
っ
て
も
ら
い
、
栽
培
す

る
人
が
増
え
て
ほ
し
い
で
す
」
と
伝
統
野
菜
復

活
に
か
け
る
熱
い
思
い
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

〈 白身魚のカルパッチョ 〉
120g

少々
少々

白身魚

塩
こしょう

（たい、または、すずき） 小さじ 2
少々

大さじ 2

マスタード
こしょう
オリーブ油

200㏄
30g
20g

あさりの汁
レモンの皮
レモン汁

（ソース）
1/2個
1/2個
10g
少々

赤ピーマン
黄ピーマン
小ねぎ
トレビス

（飾り用）

〈 大根めし 〉
320g

4 枚
500g

20g
少々

米
干ししいたけ
大根
油揚げ
もみのり

だし汁
1・1/2カップ

15g
5g

水
だし昆布
かつお節

A
小さじ2/5
大さじ 2
大さじ 1
大さじ 1

塩
しょうゆ
酒
みりん
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