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ビワ
旬： 月中旬〜 月中旬

主な産地： 桜島・ 谷山地域

　 甘酸っ ぱく て軟ら かいオレ

ンジ色の果肉は、 カ ロテンを

豊富に含みます。 葉はク エン

酸、 リ ンゴ酸、 タ ンニンなど

の成分を含み、 昔から せき 止

めなどの薬と し ても 利用さ れ

ています。

南国鹿児島、 春の味覚を一足先にいただき ます！地産地消　 春

黄色がかっ ているも のが
新鮮。
緑色のものはあく が強い

切り 口の断面が
白いものが良い

材料（ 4人分）

タ ケノ コ ………… 200g

生わかめ………… 100g

サンショ ウの葉…… 4枚

【 作り 方】

タ ケノ コ は、 ゆでたも のを食べやすい大きさ に薄切り し 、 生わかめは熱

湯にさ っと く ぐらせ食べやすい大きさ に切る。

Aを合わせ①をあえる。

器に盛り 付け、 サンショ ウの葉を添える（ サンショ ウの葉がない場合は

添えなく てもよい） 。
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先端から2/3ほどの軟ら

かい部位を使う と おい

し く できます

ポイント

鹿児島の旬を堪能する

地 産 地 消 レシピ
　 太陽の恵みを たっ ぷり 浴びて育っ た鹿児島産の野菜はビタ ミ ン、 ミ ネラ ル

が豊富で全国的にも 誇れるも のばかり 。 旬の食材を 食卓で活用し まし ょ う 。
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タ ケノ コ
●保存方法

　 「 えぐ み」 は一晩で増えるので、 すぐ

にゆでてアク 抜きを。 その後は水に漬け

た状態で冷蔵庫に保存。 1週間ほどで使い

切り まし ょ う 。

　 カ リ ウム、 マンガンなどのミ ネラ

ルが豊富。 さ ら に食物繊維も 多く 含

みます。

独特の食感が癖になる春の味覚 ●旬 11月上旬〜4月

●主な産地 郡山地域

砂糖…… 大さ じ 1 2 /3

酢………… 大さ じ 1

みそ…………… 40g

だし 汁………… 30cc

A

ご飯にも お酒にも 合う 、 簡単スピード メ ニュ ー

たけのこ と わかめの酢みそ和え

目安

10分
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材料（ 4人分）

懐かし い母の味

たけのこ と 乾物の煮物

タ ケノ コ ……………… 240g

干し シイ タ ケ

　 　 …………… 30g（ 小4枚）

切り 干し 大根……………40g

野菜昆布（ 乾）……………50g

だし 汁…………………600cc

【 作り 方】

干し シイ タ ケ、 切り 干し 大根

は、 それぞれ水でも どし て適

当な大きさ に切る。

野菜昆布は水でもどし た後、結

んでから適当な大きさに切る。

タ ケノ コ はゆでてから 、 他の野

菜類と 大きさ をそろえて切る。

鍋にだし 汁と Aを 入れ火にか

け、 ①〜③を加えて汁が少な

く なるまで煮る。

1

いつも の煮物が衣をまと っ て大変身!

たけのこ （ 含め煮）
のフ ラ イ

材料（ 4人分）

タ ケノ コ（ 含め煮）… 600g

小麦粉………………… 40g

卵……………………… 1個

パン粉……………… 120g

揚げ油…………………適量

〈 付け合わせ〉

サラ ダ菜……………… 40g

ミ ニト マト …………… 8個

レモン………………… 40g

【 作り 方】

タ ケノ コの含め煮の汁気を

切り 、 小麦粉、 と き卵、 パ

ン粉の順で衣を付ける。

油鍋を 火にかけ、 160度

く ら いの温度で様子を見

ながら揚げる。
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●アク 抜き
❶外側の皮を 2〜3枚むいてから

先を 斜めに切り 落と し 、 皮に縦

に1本切れ目を入れる

❷たっ ぷり の水に鍋の水が濁る

程度の米ぬか（ 1〜2カ ッ プく ら

い） と 赤唐辛子を丸ごと 1〜2本入れ、 皮ごと 煮る

❸竹串がスッ と 刺さ るく ら い軟ら かく なっ たら 、 ゆ

で汁に漬けたまま冷ます

❹完全に冷まし てから ゆで汁を捨て、 皮をむき水洗

いする

❺④を新し い水にさ ら し 冷蔵庫で保存する（ 時々水

を替えながら 早目に使いき り まし ょ う ）

（ ポイ ント ） 米ぬかが手に入ら ない場合は、 米のと

ぎ汁でゆでても よい
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4

干物は生野菜より も 水分を吸収する

ため、 だし 汁を多めにし て煮ます。

煮汁に漬けておく と より おいし く な

り ます。

ポイント

たけのこ の含め煮
材料（ 4人分）

ゆでタ ケノ コ ……… 600g

だし 汁……………… 500cc

【 作り 方】

鍋に、 食べやすい大き さ に切っ

たゆでタ ケノ コ を入れ、 だし 汁

と Aを入れて煮る。

煮汁が半分く ら いになるまで煮

たら 、 火を止めそのまま置き、

味を含ませる。
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タ ケノ コ （ 孟宗竹） の保存方法

▶ 乾燥保存

❶アク 抜き し たタ ケノ コ を 軽く 水洗いし 、 1㎝幅く

ら いの千切り にする

❷重なら ないよう 、 網やザルなどに広げ天日に干す

　 ※夜は室内へ

（ 切り 方や太さ 、 天候によっ て乾燥にかかる日数は

異なるが、 目安は晴天で2〜3日）

❸水分が抜けカ ラ カ ラ に干し あがっ たら 、 瓶や袋に

入れて保存する（ 常温可）

（ 使用時） 一晩ほど水に漬け、 も どす

（ ポイ ント ） 硬さ が気になる時は水でも どし たも のを

手でも んだり 、 10分ほどゆでると 軟ら かく なり ます

●長期保存方法
▶ 冷凍保存　 アク 抜き し たタ ケノ コ を、 煮物用、 ち

ら し ずし 用など用途に合わせた大き さ に切り 、 袋に

入れ冷凍庫へ

（ 使用時） 凍っ たまま調理OK

（ ポイ ント ） なるべく 平ら になら し ておく と 、 使う

時取り 出し やすく なり ます

砂糖……… 大さ じ 2 １ ／２弱

みり ん………… 大さ じ 1

薄口し ょ う ゆ… 大さ じ 1

濃口し ょ う ゆ… 大さ じ 1

酒……………… 大さ じ 1

塩……………… 小さ じ 1

A

薄口し ょ う ゆ…… 大さ じ 1

塩……………… 小さ じ 1弱

砂糖……………… 大さ じ 1

みり ん…………… 大さ じ 1

酒………………… 大さ じ 1

A

目安

30分

目安

15分

目安 30分



地
産
地
消
レ
シ
ピ

ソ
ラ
マ
メ
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

春の味覚のハーモニー

ソ ラ マメ と スイ ート コ ーン
のポタ ージュ

材料（ 4人分）

ソ ラ マメ ………… 200g

スイ ート コ ーン… 200g

タ マネギ………… 50g

葉ネギ…………… 4本

　 水……………… 400cc

　 固形コ ンソ メ … 1個

牛乳……………… 400cc

生ク リ ーム…… 200cc

バタ ー………… 30g

塩・ コ ショ ウ… 少々

【 作り 方】

鍋にバタ ーを入れ、 スラ イ ス

し たタ マネギを 炒め、 ソ ラ マ

メ 、 スイ ート コ ーン、 刻んだ葉ネ

ギを加え、 すべての野菜に火が通

るまで炒める。

①に水と 固形コンソメ を加え、

具が軟らかく なるまで煮込む。

②をミ キサーで粒がなく なる

まで攪拌（ かく はん） し 、 裏

ごし し て鍋に戻す。

再び火にかけ、 牛乳、 生ク リ

ームを加え、 塩・ コ ショ ウで

味をと と のえる。

器に盛り 付け、 ソ ラ マメ と ス

イート コーンを飾る。

1

2 ミ キサーで攪拌（ かく

はん） し てから こ すこ

と で、 より 口当たり 良

く 滑らかになり ます。

ポイント

3
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鹿児島の食材でフ レンチはいかが?

ソ ラ マメ のフ ラ ン

タ マネギはスラ イ ス、 ベーコ

ン は一口大、 ソ ラ マ メ はさ

やから 出し 、 さ ら に皮をむいてお

く 。

フ ラ イ パンにバタ ーを入れ、

タ マネギ、 ベーコ ン、 ソ ラ マ

メ の順に加えて炒める。 塩・ コ シ

ョ ウで軽く 味を付ける。

Aをボールで混ぜ合わせる。

グラ タ ン皿に②を盛り ③を流し

入れ、チーズを 散ら し て180度

のオーブンで約15分焼く 。

2

3

【 作り 方】

1

4

スイ ート コ ーン
旬： 月中旬〜 月中旬

主な産地： 喜入地域

　 太陽がよ く 似合う ス イ ート コ

ーン 。 し かし 、高温の環境では鮮

度や糖度が落ち てし まいます。そ

こ で、 生産者は夜明け前4時ごろ

から 収穫を 始める そう 。

　 選ぶ際には、 ひげが茶色で ふ

さ ふさ と ボリ ュ ーム感があり 、

外皮がみずみずし い緑色のも の

がお勧めです。

材料（ 4人分）

ソ ラ マメ ………… 80g

タ マネギ………… 1/4個

ベーコ ン………… 40g

バタ ー…………… 15g

塩・ コ ショ ウ…… 少々

卵……………… 1個

生ク リ ーム… 100cc

牛乳………… 100cc

塩・ コ ショ ウ…少々

ナツメ グ………適量

A

●保存方法

　 さ やから 出さ ずに保存。 すぐ に使

わないと きは、 実を取り 出し 硬めに

ゆでて冷凍保存し まし ょ う 。

●旬 3月中旬〜4月

●主な産地 喜入地域

ソ ラ マメ
　 たんぱく 質や糖質のほか、 ミ ネラ

ルやビタ ミ ンも バラ ンスよく 含み、

栄養価が高い食材です。

いつでも 上々！

さ やが空に向かっ て伸びる

ピザ用ミ ッ ク スチーズ

…………………40g

（ チーズは好みの種類・ 分量で

調理し てよい）

目安

15分

目安

25分

さ やから 出すと すぐ
硬く なるので注意

つや・ 弾力があり 、 表
面にう っ すら と 産毛が
付いているものが良い
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材料（ 4人分）

口のなかでふんわり
お茶の香り たつ、 上品な一品

お茶出し 温泉卵

卵（ 温泉卵）……… 4個

三つ葉…………… 10g

だし 汁………… 200cc

　 酒………… 大さ じ 1

　 みり ん…… 大さ じ 1

　 薄口し ょ う ゆ

　 ………… 大さ じ 1１ ／２

　 砂糖……… 小さ じ 2

　 塩………………少々

濃い目のお茶

　 ……200cc（ 茶葉20g）

お
茶
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

茶葉ごと 食べら れる、 も ちも ちご飯

茶葉入り 炊き 込みご飯
材料（ 4人分）

う るち米……… 2カ ッ プ　 　

も ち米………… 1カ ッ プ

水出し 茶……… 300cc（ 茶葉15g）

蒸し 茶葉……… 40g

鶏も も 肉……… 80g

ゴボウ………… 30g

ニンジン……… 40g

生シイ タ ケ…… 40g

キヌ サヤ……… 15g

だし 汁………… 400cc

　 酒…………… 大さ じ 1 １ ／２

　 薄口し ょ う ゆ 大さ じ 3

　 塩…………… 小さ じ 1

【 作り 方】

う るち米、 も ち米を混ぜて洗

い、 水気を切っ てから 水出し

茶（ 右記参照） に漬けておく 。

蒸し 茶葉（ 右記参照） は軽く

刻み、 ゴボウはさ さ がき、 鶏

肉・ ニンジン・ 生シイタ ケは食べ

やすい大きさ に切っ ておく 。

キヌ サヤは沸騰し た湯に塩

（ 分量外） を 入れサッ と ゆ

で、 千切り にし ておく 。

炊飯器に①②と だし 汁、Aを

入れよく かき混ぜ、 炊く 。

炊き上がっ たごはんを器に

盛り ③を上に飾る。

1

2

3

4

5

【 蒸し 茶葉の作り 方】

茶葉に水（ 大さ じ 2） を

ふり 、 ラ ッ プ を かけて

電子レンジで2分程度温

め茶の葉を開かせる

【 水出し 茶の作り 方】

300ccの水に15gの茶葉

を入れ一晩漬けておく

鍋に卵がつかるく らいの湯を沸かす。 その中にお

玉を使ってそっと 卵を入れて蓋をし 、 そのまま15

分間置いて温泉卵を作る（ 冬の寒い時期は、 保温性の

ある容器に入れ長めにつける） 。

三つ葉は軽く ゆでて、 結び三つ葉に

する。

鍋にだし 汁を入れて火にかけ、 Aを加

えて味をと と のえる。

濃い目のお茶（ 下記参照）を準備し 、③に混ぜたら

火を止める。

器に温泉卵をそっと 割り 入れ、 ④を張り 、 ②を飾

る。

2

3

【 作り 方】

1

4

5

❶200ccのお湯（ 80℃程度） に茶葉を入れよく 蒸らす。

❷色・ 香り がし っかり 出たら茶葉を取り 出す。

【 濃い目のお茶の作り 方】

おいし いお茶の入れ方

❶茶碗にお湯を 8分目ほど

入れて冷ます。

※1人分の湯量（ 上茶は70℃

で60㎖、 並は90℃で90㎖）

❷お茶の葉を急須

に入れます。

※5人で 10g （ 家庭に

ある大さ じ 2杯分）

❸①を 急須に注いで 6 0

秒ほど （ 深むし 茶は3 0

秒） お茶が浸出するのを

待ちます。

2杯目はお湯を 入れてから 10秒ほ

ど待ちます。

❹お茶をつぐ 分量は均等

に、 濃淡のないよう に回

し つぎ、 最後の一滴まで

絞り 切り まし ょ う 。

※おいし く 味わえる温度

は50〜65℃位

A

お茶
●保存方法

　 湿気・ 熱・ 光を防ぐ 、 気密性の高い容

器で涼し い場所に保存。 特に冷蔵庫に保

存する場合は、 においを吸収し てし まう

ので密封し まし ょ う 。

　 不発酵茶の代表である「 緑茶」 は、 ビタ ミ ン系の

栄養素を多く 含みます。 春から 初夏にかけて出回る

一番茶はう ま味や香り 成分に優れ、 夏以降に摘み取

ら れる葉にはカ テキンがより 多く 含まれています。

「 茶いっ ぺ」 鹿児島人のおも てなし の心 ●旬 4月中旬〜5月上旬（ 一番茶）

●主な産地 松元地域

目安

40分

目安

20分

❶ ❷

A
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材料（ 4人分）

美肌づく り を 助ける保存食

にがう り の佃煮

ニガウリ …………… 500g

し ら す干し …………… 50g

落花生（ 煎り ）………… 50g

ニンニク ……………… 20g

ショ ウガ……………… 20g

唐辛子………………… 1本

油………………… 大さ じ 1

　 砂糖……………… 250g

　 みり ん………… 大さ じ 3

　 濃口し ょ う ゆ…… 100cc

　 酢……………… 大さ じ 3

ごま油…………… 大さ じ 1

【 作り 方】

ニガウリ は縦半分に切り 、 種を取っ

て薄切り にする。

落花生は刻んでおく 。 ニンニク 、 シ

ョ ウガはみじ ん切り にする。 唐辛子

は種を取り 細かく 刻んでおく 。

油でニンニク 、 ショ ウガを炒めたフ

ラ イ パンにニガウリ 、 し ら す干し 、

落花生、 唐辛子を加える。 火が通っ たら

Aを 加え煮汁がなく なるまで炒め、 最後

にごま油をまわし 入れ風味を出す。

1

暑さ 厳し い鹿児島の夏！

太陽のパワーを 蓄えた地元の旬野菜を 食べて元気はつら つ
地産地消　 夏

イ ボがし っ かり し てい
てツヤがあり 、 弾力が
あるものが良い

大地の恵みで元気も り も り

夏野菜のみそ炒め
材料（ 4人分）

ニガウリ …… 250g

ナス………… 280g

ピーマン………60g

ニンジン………50g

ニンニク ………20g

ショ ウガ………20g

油………… 大さ じ 1

ニ
ガ
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リ
を
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砂糖……大さ じ 1 １ ／２

濃口し ょ う ゆ

…………大さ じ 1 １ ／２

みそ……… 大さ じ 2

A

【 作り 方】

ニガウリ は縦半分に切り 、

種を取って5㎜厚さ 位に切り

熱湯を通し 、 冷水に取る。

ナスはヘタ を切り 取っ て縦

半分に切り 1㎝厚さ の斜め切

り にし 水にさ らす。

ピーマンは種を取り 、 縦6つ

に切る。

ニンジンは皮をむき 、 縦半

分に切り 5㎜厚さ の斜め切り

にする。

ニンニク と ショ ウガは皮を

むき薄く スライスする。

鍋に油を熱し 、 ニンニク 、 シ

ョ ウガ、 ニンジン、 ナスを 炒

め、 軟ら かく なっ たら ニガウリ 、

ピーマンを加えAで調味する。

1

2

3

4

5

6

豚肉や鶏肉を入れても

おいし いですよ。
アレンジ

ニガウリ ●保存方法

　 種と わたを取り 除き 、 水気をよく 拭き

取っ てから 新聞紙に包んで冷蔵庫へ。 サ

ッ と 硬めに塩ゆでするか、 軽く 炒めてか

ら 冷凍保存し ても 良いでし ょ う 。

　 加熱し ても 壊れにく いビタ ミ ンCを 豊

富に含み、 独特の苦味成分には食欲を高

め、 夏バテを防ぐ効果があり ます。

独特の苦味が食欲を 高め、

夏バテを 防ぐ
●旬 6月下旬〜8月下旬

●主な産地 吉田・ 郡山地域

A

目安

15分

目安

30分
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さ っ ぱり 味の
夏バテ防止料理

冬瓜の

なます
材料（ 4人分）

ト ウガン……… 200g

ニンジン……… 60g

油揚げ………… 80g

みり ん………… 小さ じ 1

濃口し ょ う ゆ… 小さ じ 1

砂糖…………… 大さ じ 2

酢……………… 大さ じ 2 1 /3

塩……………… 小さ じ 1/2弱

薄口し ょ う ゆ… 小さ じ 1/2

だし 汁………… 30cc

【 作り 方】

ト ウガン、 ニンジンは太めの千切り にし 、 それぞれ

塩少々（ 分量外） で軽く もんで下味を付ける。

油揚げも他の材料と 大きさ をそろえて切り 、 フライ

パンで空炒り し 、 Aで下味を付ける。

①は一度水洗いし 固く 絞り 、 ②を混ぜ合わせ、 味を

見ながらBであえる。

1

2

3

冷たい物の食べすぎで疲れた夏の体に！

冬瓜の中華スープ

宝石のよう な輝き

翡翠（ ひすい） 冬瓜の
海老そぼろ あん

表面が粉を吹いたよう
になっ ているのが完熟
のサイン

ト
ウ
ガ
ン
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

材料（ 4人分）

ト ウガン…… 160g

ザーサイ …… 80g

鶏も も 肉…… 60g

キク ラ ゲ…… 2g

油…………… 小さ じ 2

鶏ガラ スープの素

……………… 小さ じ 2

湯…………… 800cc

　 酒………… 大さ じ 2

　 塩………… 小さ じ1/2

　 コショ ウ … 少々

ごま油（ 仕上げ用）

……………… 大さ じ 1

【 作り 方】

ト ウガンと ザーサイ は薄切り に、 鶏肉は細く 切り 、 キク ラ ゲは

水にも どし 千切り にする。

鍋に油をひき、 鶏肉をし っ かり 炒め、 ト ウガン、 ザーサイ 、 キ

ク ラ ゲの順でさ ら に炒める。

鶏ガラ スープの素を湯に溶かし ガラ スープを作り 、 ②に入れ、

Aで味をと と のえ、 最後にごま油を入れて仕上げる。

1

2

3

材料（ 4人分）

ト ウガン…… 320g

塩…………… 少々

重曹………… 5g

エビ………… 5 〜 6匹

　 だし 汁…… 400cc

　 みり ん…… 60cc

　 薄口し ょ う ゆ

　 …………… 大さ じ 2

　 塩………… 小さ じ 1/4

　 だし 汁…… 200cc

　 みり ん…… 大さ じ 1

　 薄口し ょ う ゆ

　 …………… 大さ じ 1

　 片栗粉…… 大さ じ 1

　 水………… 大さ じ 1

木の芽……… 4枚

A

B

【 作り 方】

ト ウガンは皮をこ そげ

と り 、 皮目に塩、 重曹

の順にすり 込み、 適当な大

き さ に切っ たら 、 硬めにゆ

でる（ 塩、 重曹をつけすぎた場合は軽く 水

で洗い流し てゆでる） 。

鍋にAを入れひと 煮立ちさ せ、 ①をそっ

と 入れ浸し ておく 。

エビは皮をむいて背ワ

タ を取り 、 細かく 切っ

てから 沸騰し た湯に塩（ 分

量外） を入れてゆがき 、 そ

ぼろを作る。

Bを火にかけ沸騰し たら、 水溶き片栗粉

でと ろみをつけ、 ③を加えて海老そぼ

ろあんを作る。

器にト ウガンを盛り 海老そぼろ あんを

かけ、 木の芽を飾る（ 木の芽が無い場

合は飾らなく ても良い） 。

1

2

3

4

5

冬瓜（ ト ウガン）
●保存方法

　 冷暗所で長期保存可。 カ ッ ト し た

も のはラ ッ プで包み、 冷蔵庫で保存

し まし ょ う 。

　 余分なナト リ ウムを排出する、 カ

リ ウムを多く 含みます。

冷暗所保存で冬までも つのがウリ ！

●旬 6月〜8月

●主な産地 喜入地域

手に持っ て、 ずっ し り
と 重いものが良い

A

A

B

目安

20分

目安

10分

目安

15 分
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【 作り 方】

Aの材料でマリ ネ液を作る。

鍋にオリ ーブオイルを入れニンニク、 タ カの爪を入

れ弱火にかける。

ニンニクに少し 色が付き始めたら 、 酢・ 砂糖を入れ（ あれ

ばローリ エ・ ローズマリ ーも 一緒に加える） 、 砂糖が完全

に溶けたら、 塩・ コショ ウで味をと と のえ火を止める。

タ マネギはスライス、 パプリ カと ピーマンは長さ を

そろえて千切り にする。

キビナゴはキッ チンペーパーで水分を良く 取り 、 塩

・ コ ショ ウをふり 、 小麦粉をし っかり 付ける。

②の野菜をオリ ーブオイルで軽く 炒め、 ③のキビナ

ゴは油でカラッ と 揚げる。

④の野菜と キビナゴをボールで混ぜ、 熱いう ちにマ

リ ネ液を入れて最低1時間は漬け込む。

1

2

3

野菜をオリ ーブオイ ルで炒めすぎると

野菜がし なし なになるので注意
ポイント

4

5

キ
ビ
ナ
ゴ
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

体がピンと 張り 、
透明感があるものが良い

おし ゃ れに栄養満点

き びなごの
エスカ ベッ シュ

材料（ 4人分）

キビナゴ……… 16尾

塩・ コ ショ ウ… 少々

小麦粉………… 適量

タ マネギ……… 1/2個

黄パプリ カ …… 1/4個

赤パプリ カ …… 1/4個

ピーマン……… 1/2個

オリ ーブオイ ル

………………大さ じ １

油（ 揚げ用）…… 適量

〈 マリ ネ液〉

オリ ーブオイ ル

…………………30cc

ニンニク ………1片

タ カ の爪………1本

酢………………200cc

砂糖……………100g

ローリ エ………1枚

ローズマリ ー…1本

塩・ コ ショ ウ…適量

A

マスタ ーし よう 和風だし

水------------------2ℓ

だし 昆布-------- 0ｇ

削り 節----------- 0ｇ

材料（ 1.8ℓ 分）

昆布は乾いた ふき ん

で表面を 軽く ふいて、

切れ目を入れて水と と も に

鍋に入れ、 10分ほどそのま

まおいて、 弱火にかける。

1
沸騰する 直前の気泡

が出て き た 状態で 昆

布を 取り 出し 、 削り 節を

一度に加える（ アク が浮い

てき たら 取る）。

2
な べの周囲が沸騰し

て き た ら すぐ に火を

消し 、 削り 節が下に沈む

まで静かに待つ。

3
ざ る に固く 絞っ た ふ

き んかペーパータ オ

ルを 敷いてこ す。

※苦味が出る ので 絞ら な

い。

4

キビナゴ
●保存方法

　 身が軟ら かく 、 鮮度も 落ちやす

いのでなるべく 使い切れる分だけ

購入するのがお勧め。 保存する場

合は、 水気をし っ かり 拭き取り ラ

ッ プで包むか袋に入れ、 冷蔵また

は冷凍する。 できるだけ早めに使

い切り まし ょ う 。

　 温帯から熱帯海域に広く 生息し ているキビナゴ。 日本で

は房総半島以南に分布し 、 「 きびなごの刺し 身」 は鹿児島

の郷土料理の定番と いえるほどなじ みのある魚です。

　 体長7〜8㎝と 小ぶり で骨も 細く 、 そのまま調理し 丸ごと

食べられるのでカルシウムがたっぷり と れます。

小さ く てかわいいけれど栄養はたっ ぷり

目安

80分



地
産
地
消
レ
シ
ピ

12

涼を感じ る一品

ナスと みょ う がの
あっ さ り 漬け

材料（ 4人分）

ナス……………4本

ミ ョ ウガ………2個

葉ネギ…………適量

【 作り 方】

ボールにAを 合わせ、 塩水

を作る。

ナスは2㎜程度の輪切り に

し 、 塩水の中で軽く も み、

20分ほど漬けてから絞る。

薄切り にし たミ ョ ウガを②

に混ぜ、 葉ネギを散ら し 、

好みで し ょ う ゆを かけて 食べ

る。

1

2

3

と がっ ていて、 触れ
ると 痛いく ら いのも
のが新鮮

紫色にムラ がなく 、 つや
と 張り があるものが良い

ナ
ス
・
オ
ク
ラ
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

水…………… 600cc

塩………大さ じ 1 2 /3
A

黒ずんでいる
ものは避ける

材料（ 1.5L保存瓶1本分）

漬けて一週間後が食べごろ

オク ラ のピク ルス

オク ラ …………10本

キュ ウリ ………1本

ニンジン………1/2本

カ リ フ ラ ワー…1/2コ

2

3

【 作り 方】

オク ラ は軽く

塩（ 分量外） を

ふり 、 手で転がし

産毛を取り 、 サッ と 洗っておく 。

キュ ウリ は2㎝のぶつ切り 、 ニン ジ

ン は5㎜厚さ に切る。 カ リ フ ラ ワー

は小房に分けてサッ と ゆでておく 。

鍋にピク ルス液の材料を入れひと 煮

立ちさ せ、 冷まし ておく （ 粒コ ショ

ウが無い場合は入れなく ても よい） 。

1

5

4

季節ごと に旬の野菜を好みに

合わせ漬けてみまし ょ う 。
アレンジ

〈 ピク ルス液〉

酢…… 300cc

水…… 300cc

塩……大さ じ 1

砂糖… 100g

粒コ ショ ウ（ 黒、 白混ぜ

ても よい） ……5 〜 6粒

ローリ エ………1枚

ク ローブ…2 〜 3粒

ナス
●保存方法

　 冷蔵庫では、 冷気が当たると し ぼんだ

り 種のまわり が茶色く 変色し やすく なる

ので、 新聞紙や穴の開いたポリ 袋に入れ

野菜室へ。

　 紫色の皮に含まれているのはポリ フ ェ ノ ー

ルの一種であるナスニン。 多く 取るには、 な

るべく 皮ごと 食べまし ょ う 。

暑い夏はナスを 食べてク ールダウン

オク ラ
●保存方法

　 ラ ッ プに包んで冷蔵庫で保存。 す

ぐ に食べない場合は、 硬めに塩ゆで

し て冷凍保存がお勧め。

　 ネバネバの成分はムチン、 ペク チンを含

む水溶性の食物繊維。 ビ タ ミ ン A、 Eなど

のビタ ミ ン類、 カ ルシウムなどのミ ネラ ル

も 豊富です。

特有のネバネバを 持つスタ ミ ナ野菜

〈 10% の塩水〉

水……１ ℓ 　 　 　 塩……100g

●旬 6月〜9月

●主な産地 松元地域

し ょ う ゆ…… 少々

●旬 5月中旬〜8月

●主な産地 喜入地域

①②を 10% の塩水に1時間漬けてから

水気を切っ て、 保存瓶に入れたら ③を

注ぎ入れる。

④は密閉し 、 冷蔵庫に入れて保存し

ておけば1週間く ら いで食べごろに。

目安

30分

目安

90分

〜 ㎝の中小サイ ズで、
産毛が細かく 、 やわら か
そう なものが良い
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●旬 6月〜8月

●主な産地 喜入地域

ヘ
チ
マ
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

【 作り 方】

1

2

皮がき れいな緑色をし て
いて新鮮なものが良い

強く 握っ たり 、 物が
当たると 皮が黒ずむ
こと がある-

食材のう ま味と 甘酢で暑い夏でも 食欲増進

ヘチマと 魚の
甘酢炒め

材料（ 4人分）

魚（ シイ ラ ）………300g

　 薄口し ょ う ゆ…小さ じ 2

　 酒………………小さ じ 1

片栗粉……………大さ じ 5

揚げ油……………適量

ヘチマ……………500g

干し シイ タ ケ……4枚

タ ケノ コ（ 水煮）…100g

タ マネギ…………200g

ニンジン…………50g

ピーマン…………30g

油…………………大さ じ 3

A

砂糖……………大さ じ 5

酢………………大さ じ 3

濃口し ょ う ゆ

…………………大さ じ 3

酒………………小さ じ 1

鶏がら スープの素

…………………小さ じ 1/2

塩………………ひと つまみ

片栗粉…………大さ じ 1

水………………大さ じ 1

B

魚はし ょ う ゆ・ 酒で 下処理

し 、 臭みを取っておく 。
ポイント

一口大に切ったシイラに、 Aを

ふり し ばら く おき 、 片栗粉を

まぶし 、 油でからっと 揚げる。

干し シイ タ ケは水でも どし て

おく 。 すべての材料を一口大

に切り 、 ニンジンは下ゆでし てお

く 。

中華鍋に油を熱し 、 シイタ ケ、

タ ケノ コ 、 タ マネギ、 ヘチマを

炒める。 タ マネギ、 ヘチマが透き通

っ てき たら ニンジン、 ピ ーマン を

加えて炒め合わせる。

③に①の魚を加え、 Bで味をと

と のえ、 ひと 煮立ちし たら 水

溶き片栗粉でと ろみをつける。

3

4

伝統の味わい

ヘチマと
豚バラ 肉のみそ煮

材料（ 4人分）

豚バラ 肉………200g

ヘチマ…………600g

豆腐（ 木綿）……1丁

葉ネギ…………10g

ショ ウガ………10g

油………………大さ じ 1

だし 汁…………100cc

　 酒……………大さ じ 1

　 砂糖…………大さ じ 1１ ／２

　 みそ…………大さ じ 1１ ／２

2

3

【 作り 方】

豚バラ 肉は4〜5㎝幅に切る。 ヘチマは皮

をむき、 大きめの乱切り にする。

豆腐は水気を切り 、 8等分に、 葉ネギは3㎝の

長さ に切る。 ショ ウガは薄く 切る。

鍋に油を熱し 、 ショ ウガと 豚肉を炒め、

ヘチマを加えさ らに炒める。

②にだし 汁、 豆腐を入れヘチマに火が通

ったら、 Aを加え最後に葉ネギを加える。

1

みその代わり にし ょ う ゆを使っ た

アレンジも楽し めます。
アレンジ

ヘチマ
●保存方法

　 新聞紙で包み、 ポリ 袋に入れて冷蔵庫

で保存すれば1週間ほど日持し ますが、

なるべく 早く 食べる方がよいでし ょ う 。

　 水分が多く 、 適度にカ リ ウム

を含んでいます。

鹿児島の伝統野菜のひと つ

葉ネギ
旬： ６ 月〜９ 月

主な産地： 桜島地域

　 薬味やト ッ ピングと し て食卓でも

大変出番が多い野菜。 ハウス栽培も

あり 通年を通し て食べら れます。

　 ビタ ミ ンのひと つ「 葉酸」 を多く

含み、 そのほか、 カ ロテン、 ビタ ミ

ンＣ 、 カ ルシウムも 豊富で栄養価の

高い緑黄色野菜と いえます。

目安

30分

目安 20分

A
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カ
ボ
チ
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を
使
っ
た
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シ
ピ

コ ルク のよう に枯れているの
が完熟のサイン

手に持っ たと き に重
みがあるものが良い

オレンジ色が濃く わ
たの部分が乾いてい
ないものが良い

手作り おやつで野菜大好き !

かぼちゃ チッ プ
材料（ 4人分）

カ ボチャ …………… 40g

レンコ ン…………… 20g

ゴボウ …………… 20g

サツマイ モ（ 皮付き ）

……………………… 20g

揚げ油……………… 適量

　 　 　

〈 付け塩〉

粉チーズ

塩+ 青のり

塩+ 唐辛子

塩+ ガーリ ッ ク 粉

【 作り 方】

カボチャの種と ワタ を取り 除き、 薄く 切る。

レンコ ンは薄く 輪切り にし 、 酢水

（ 水…300cc、 酢…大さ じ 1） に

漬けておく 。 ゴボウは皮をこ そぎ落と

し 、 長く 薄く スラ イ スし てから 酢水に

漬けておく 。

サツマイモは薄く 輪切り にし 、 水に漬けておく 。

種を取り 小口切り にし た唐辛子と 青のり 、 ガーリ ッ ク 粉を

それぞれ塩と 混ぜ合わせる（ 分量は好みで調整） 。

①〜③の野菜の水気をよく 切り 、 150度位に熱し た油で5分

程かけじ っく り と 揚げる。

揚げ野菜は油をよく きり 、 それぞれの野菜に好みに合わせ

て粉チーズまたは④を軽く まぶす。

1

2

3

4

5

6

カ ボチャ のシャ キシャ キ感が新鮮

かぼちゃ のごま醤油和え
材料（ 4人分）

カ ボチャ ……………100g

ト イ モガラ …………100g

ピーマン……………50g

油揚げ………………20g

白ごま………………6g

き ざみ昆布

（ 昆布加工品）………10g

〈 三杯酢〉

砂糖……………… 小さ じ 2

薄口し ょ う ゆ…… 小さ じ 2

酢………………… 大さ じ 1

【 作り 方】

カ ボチャ は皮を むいて細い千切り にし 、塩（ 分量

外）を ふる。 し んなり し たら 塩分を 洗い流し て水

気を切り 、 三杯酢を少々ふり かけておく 。

皮をむき斜め薄切り にし たト イ モガラ に軽く 塩をふり

し ばら く おいて絞る（ 塩が強いと き は洗い流す） 。

ピーマンはサッ と 湯通し て千切り 、 油揚げは熱湯

をかけ油抜き し て千切り に。

ごまはフ ラ イ パンでいり 、 半分ほどすり 、 三杯酢

に混ぜておく 。 き ざみ昆布は2〜3分水に漬け、

も どし てから 三杯酢に漬けておく 。

①〜④をすべてあえる。

1

2

3

4

5
野菜の切り 方をそろ えると 美し く

仕上がり ます。
ポイント

ト イ モガラ 　
　 鹿児島の伝統野菜の一つ。 日陰を好んで育ち、 昔は

どこ の家庭でも 木陰に植えて食べていまし た。 刺身の

つま、 煮物、 酢の物などにし て食べますが、 ト イ モガ

ラ の特徴であるスポンジ状の構造は、 特に生で食べる

と サク サク し た歯ごたえが面白い野菜です。

カ ボチャ
●保存方法

　 わたと 種を除いてラ ッ プに包み、

冷蔵庫で保存し まし ょ う 。
　 大き く 分けて西洋かぼちゃ 、 日本かぼ

ちゃ、 ペポかぼちゃの3種類があり 、 現在

出回っ ているのは西洋かぼちゃ が主流。

カロテンやビタ ミ ン類が豊富です。

古く から 〝冬至に食べると カ ゼを ひか

ない〟と 伝わる 夏野菜 ●旬 5月中旬〜6月、 11月

●主な産地 喜入地域

目安

30分

目安

15分

ポイント

ゴボウはピーラ ーを

使う と 、 上手に長く

薄く 切れます。
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1

米は炊く 30分前に洗いザ

ルにあげておく 。

サツマイ モは皮ごと 洗い

1.5㎝角に切り 、 塩を入れ

た水に入れておく 。

炊飯器に洗っ た米と Aを

入れ、 通常炊く と き の

分量まで水を加え、 ひと 混ぜ

し 、 水切り し たサツマイ モを

加えて普通に炊く 。

炊きあがったら蒸らし 、

全体的に混ぜ、 器によそ

う。

2

3

ご飯に足り ないビタ ミ ンCをお芋でプラ ス

カ ラ イ モご飯
【 作り 方】

1

食欲の秋。 旬のも のを バラ ンスよく 食べて心も 体も 健康に！地産地消　 秋

皮の色がきれいで滑らかなものが良い

ひげ根が生えているも のは、 繊維が多
く 筋張っていること が多いので避ける

水（ 大さ じ 2） に粉ゼラ チンをふり

入れ、 ふやかし ておく 。

蒸し 器で 蒸し たサツ マ イ モ の皮

を むいて 潰し 、 牛乳（ 分量内の

50〜100cc） を少し ずつ加えながら 混

ぜ合わせる。

網を使っ て②を

裏ごし する。

鍋に残り の牛乳と 黒砂糖を入れて

温め、 ①を加え煮溶かす。

ゼラ チンが完全に溶けたと こ ろ へ

③を入れ、 よく 混ぜる。

⑤を器に流し 入れ、 冷蔵庫で1〜2

時間冷やす。

食べる前にお好みで、 サツマイ モ

チッ プやセルフィ ーユを飾る。

2

3

優し く 甘い。 手軽にヘルシースイ ーツ

さ つま芋プリ ン

【 作り 方】

1 4

材料（ 4人分）

サツマイ モ… 150g

牛乳………… 300cc

黒砂糖……… 大さ じ 2

粉ゼラ チン

　 …………… 大さ じ 1/2

〈 飾り 〉

サツマイ モチッ プ

セルフ ィ ーユ

サツ マ イ モ の

甘さ や好みに

合わせて黒砂糖の量を調

節し 、 より 自分の好き な

味を楽し んで。

アレンジ

材料（ 4人分）

米……………… 2合

サツマイ モ…… 1本

塩……………… 大さ じ 1

酒………… 大さ じ 2

みり ん…… 大さ じ 1

塩………… 小さ じ 1

薄口し ょ う ゆ

…………… 小さ じ 1

A

4

サ
ツ
マ
イ
モ
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

5

6

7

黒砂糖
　 鹿児島の離島で作ら れて

いる黒砂糖。 薩摩の郷土料

理で も 「 ふく れ菓子」 や

「 豚骨」 には欠かせないほ

どなじ み深い食材です。 ミ

ネラ ル豊富で独特の風味を

も ち、 昔から お茶菓子と し

ても 親し まれています。

サツマイ モ
●保存方法

　 温度が低すぎる場所では低温障害

を起こ すので、 冷蔵庫での保存は避

け、 新聞紙に包んで冷暗所に保存し

まし ょ う 。

　 鹿児島県では「 カ ラ イ モ」 の呼び名で

なじ みの深いサツマイ モ。 主成分はでん

ぷんなので主食代わり になり 、 ビタ ミ ン

C、 B１ 、 B6なども豊富に含んでいます。

美容が気になる あなたの応援団 ●旬 10月〜11月

●主な産地 吉田・ 郡山地域

目安

60分

目安

30分

●電子レンジでお芋を蒸す

も っ と 簡単調理

サツマイ モは皮をむき 、1㎝厚さ に切っ て電子レ ンジで4〜5分温める。

●ハンド ミ キサーやフ ード プロセッ サーで混ぜる

一部の工程を変えると 調理時間が短縮できます。
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1

●旬 9月〜11月

●主な産地 伊敷地域

乾いているも のより も 、 泥付
きで湿っているものが良い

押し てみたと きに実が固く 、 ふ
かふかし ていないものが良い

里
芋
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

【 作り 方】

里芋はよく 洗い、 皮ごと ラ ッ プに包

んで電子レンジに約2分かけ、 軟ら か

く なったら皮をむく 。

①をつぶし 、 ごはん、 干し エビ、 小

口切り にし た葉ネギを加えよく 練り

混ぜ、 Aで味付けする。

②を8等分し 、 丸めて平らにならす。

フ ラ イ パンに油を熱し 、 ③の両面に

焼き色が付いたら 、 Bを加えてよく か

らめ、 最後に白ごまを散らす。

1

2

3

どこ か懐かし いおいし さ

里芋おやき の鉄板焼き
材料（ 4人分）

里芋………………300g

ごはん……………200g

干し エビ…………8g

葉ネギ……………10g

4

砂糖………… 小さ じ 1

薄口し ょ う ゆ　

……………… 小さ じ 2

A

砂糖………… 大さ じ 1

濃口し ょ う ゆ

……………… 大さ じ 1

薄口し ゅ う ゆ　

……………… 大さ じ 2

みり ん……… 大さ じ 1

水…………… 大さ じ 2

B

白ごま……………大さ じ 1

油…………………大さ じ 2
干し エビの代わり に

し らす干し でも良い。
アレンジ

体のし んから ポカ ポカ あっ たまる

のっ ぺい汁
材料（ 4人分）

里芋……………… 150g

豚肉……………… 100g

大根……………… 100g

ニンジン………… 40g

ゴボウ…………… 40g

コ ンニャ ク ……… 50g

かまぼこ ………… 30g

葉ネギ…………… 20g

油………… 大さ じ 1 １ ／２

だし 汁………… 700cc

里芋は皮をむいて大き めの乱切り に

し 、 塩（ 分量外） でも み水で洗い、

ぬめり を取る。

豚肉は2㎝幅に切り 、 大根、 ニンジン

は厚めのいちょ う 切り にする。

ゴボウはさ さ がき にし て酢水（ 水…

300cc、 酢…大さ じ 1） にさ らす。

コ ンニャ ク は塩（ 分量外） でも み、

水でサッ と 洗って5㎜幅のたんざく 切

り にする。

かまぼこ はいちょ う 切り 、 葉ネギは

1㎝に切る。

鍋に油を熱し 、 ①〜④をいため、 だ

し 汁を入れアク を取り ながら 煮る。

材料が軟ら かく なっ たら かま ぼこ を 加

え、 ひと 煮立ちさ せる。

⑥をAで調味し 、 水溶き 片栗粉でと

ろみを付けたら 、 葉ネギを散ら し て

火を止める。

1

2

3

4

5

6

7

里芋のぬめり を取ら

ずにト ロト ロの汁に

し ても良い。
アレンジ

里芋
●保存方法

　 乾燥と 寒さ に弱いので、 泥付きのまま

新聞紙に包み、 風通し の良い場所で常温

保存を。 冷蔵庫に入れると 低温障害で傷

むこ と があるので注意し まし ょ う 。

　 水分が多く 、 イ モ類の中では比較的低カ

ロリ ー。 一方、 たんぱく 質やカ リ ウムなど

の栄養素、 食物繊維を豊富に含みます。

独特のぬめり が免疫力を 高める

薄口し ょ う ゆ… 大さ じ 1

塩……………… 小さ じ 1

ショ ウガ汁…… 小さ じ 1

A

目安

15分

目安

20分

片栗粉……… 大さ じ 1

水…………… 大さ じ 1
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1

●旬 10月下旬〜11月

●主な産地 吉田・ 桜島地域

株がし っ かり し ていて、
張り があるものが良い

黄変がなく 、 ふんわり と 広が
って柔らかそう なものが良い

チンゲンサイ ・ ミ ズナ
　 こ の時季チンゲンサイ やミ ズナなどの露

地も のが旬を迎えます。 どれも あく が少な

く 食べやすいのが特徴。 紹介し た山東菜レ

シピも いろ んな葉野菜で試し てバリ エーシ

ョ ンを楽し みまし ょ う ！

山
東
菜
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

ナッ パと いえば、 やっ ぱり こ れ!

なっ ぱと 大根のみそ汁
材料（ 4人分）

山東菜………… 120g

大根…………… 120g

なめこ ………… 100g

みそ…………… 60g

いり こ ………… 20g

水……………… 600cc

【 作り 方】

鍋に分量の水を入れ、 いり こ を

し ばらく 漬けておく 。

山東菜は2〜3㎝に切り 、 大根は

2〜3㎝のたんざく 切り 、 なめこ

はザルでサッ と 水洗いする。

1

2

3
①の鍋を火にかけ、 弱火でだし を

取る。 だし が出たら 、 いり こ を取

り 出し て中火にし 、 大根、 山東菜の順

に入れる。

大根に火が通っ た ら な めこ を 入

れ、 弱火にし て みそ を 溶き 入れ

る。

4

カ ルシウム満点

なっ ぱの白和え

材料（ 4人分）

山東菜……… 200g

豆腐………… 130g

白ごま……… 20g　

【 作り 方】

山東菜は下ゆでし て軽く 絞り 、 適当な大き さ に

切っておく 。

豆腐は一度湯にく ぐらせ、 水切り し ておく 。

すり 鉢に白ごまを入れよく すり 潰し 、 Aを入れよく

混ぜる。

③に②を潰し 入れ、 よく すり 混ぜたら①を入れてあ

える。

1

2

3

ナッ パと 厚揚げ、 おいし さ の相性は抜群

なっ ぱの煮浸し

材料（ 4人分）

【 作り 方】

厚揚げは、 熱湯をかけて油抜きする。

材料は食べやすい大きさ に切り そろえておき、 ニンジン、

キヌサヤは下ゆでし ておく 。

鍋にだし 汁と Aを 合わせ火にかけ、 煮立っ てき たら 厚揚

げ、 ニンジン、 山東菜の順に入れる。 あく をすく い、 もう

ひと 煮立ちさ せてから火を止める。

そのままし ばらく 置き、 煮汁を浸み込ませる。

器に盛り 付け、 最後にキヌサヤを添える。

1

2

3
4

開封し て時間の経過し たごまは一度

空いり すると 香り が良く なり ます。
ポイント

4

5

山東菜
●保存方法

　 株の根元を中心に湿ら せた新

聞紙などで包み、 ポリ 袋に入れ

冷蔵庫の野菜室に立てて保存し

まし ょ う 。

　 ビタ ミ ンKと カ ルシウムを豊富に含む緑黄色野菜。 ビ

タ ミ ンDを豊富に含むシイ タ ケやキク ラ ゲと 食べるこ と

でカ ルシウムの吸収力がアッ プし ます。

県内で古く から 栽培さ れている

「 ナッ パ」 の呼び名でおなじ み

山東菜……………320g

厚揚げ……………320g

ニンジン…………120g

キヌ サヤ…………8枚

だし 汁……………250cc

　 酒………………大さ じ 1

　 みり ん…………大さ じ 1 １ ／２

　 薄口し ょ う ゆ…大さ じ 1

　 塩………………小さ じ 1

薄口し ょ う ゆ

………… 大さ じ 1/2

砂糖……… 大さ じ 1

塩……… 小さ じ 2/3

A

A

目安

20分

目安

20分

目安

20分
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白ネギ
旬： 11月〜２ 月　 主な産地： 吉野地域

　 昔から 薬効成分のある 野菜と し て知ら

れ、 魚や肉の臭い消し にも 使われます。

　 長く 水にさ ら し てし まう と その効

力が薄れて し ま う ため、 生で 刻ん

でし ばら く 空気に触れさ せてから

使う 方が、 優れた薬効を発揮し ま

す。 保存の際、 土に埋めておく

と 長持ちし ます。

【 作り 方】

カンパチ、 エビを5㎜角に切り そろえる。

タ マネギ、 キュ ウリ を①と 同じ 大きさ に切り 、塩（ 分量外）

をふっ て5分ほど置く 。

①と ②それぞれ水分をキッ チンペーパーでよく 取り ボ

ールに入れ、 小口切り にし た葉ネギを加えAで味をと

と のえる。

皿に型（ 紙コ ッ プを切って代用できます） を置いて③

を流し 込む。 型を外し ソースを格子目に絞る。

1

2

3

お家でレ スト ラ ンメ ニュ ー

カ ンパチのタ ルタ ル

材料（ 4人分）

カ ンパチ………… 100g

エビ……………… 30g

タ マネギ………… 1/4個

キュ ウリ ………… 1/4本

葉ネギ…………… 2本

　 マヨ ネーズ…… 50g

　 濃口し ょ う ゆ

　 ………………… 小さ じ 1

　 塩・ コ ショ ウ… 少々

〈 ソ ース〉

マヨ ネーズ2： ケチャ ッ プ1

4

う ま味をそのまま召し 上がれ

カ ンパチの
し ゃ ぶし ゃ ぶ

材料（ 4人分）

〈 薬味・ タ レ〉

葉ネギ

大根おろし

おろ し ショ ウガ

ポン酢

ごまだれ

梅肉

【 作り 方】

カンパチをスライスし て、 皿に並べる。 鍋に水をは

り 、 昆布を入れてだし をと る。

Aの大根、 ニンジンは5〜6㎝の千切り に、 ミ ズナ、

カイワレ大根は5〜6㎝に切り そろえ、 Bの野菜はなべ

物用の大きさ に切っ てA・ B別々に盛る。

薬味に刻んだ葉ネギと 大根おろし を準備し 、 好みの

タ レにあわせる。

鍋を火にかけ沸騰する前に昆布は取り 出す。

1

2

Bの野菜をだし 汁で煮込みながら 、 カンパチを

そのなかでサッ と 泳がせ、 タ レに付けていただ

きます。 Aの野菜を巻いた食べ方も楽し んで。

食べ方

カ
ン
パ
チ
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

カ ンパチ……… 400g

昆布（ だし 用）… 5㎝

　 大根………… 1本

　 ニンジン…… 1本

　 ミ ズナ……… 2束

　 カ イ ワレ大根

　 ……………… 1パッ ク

A

ホウレンソ ウ… 1束

白ネギ………… 1本

シメ ジ………… 1袋

シイ タ ケ……… 1袋

B

切り 身は淡いピンク 色で、
透明感があるものが良い

カ ンパチ
●保存方法

　 水気を し っ かり 拭き 取っ て か

ら、 切り 身を1枚ずつラッ プに包ん

で冷蔵、 または冷凍する。 また冷

凍し たも のは、 使用前に自然解凍

すると よいでし ょ う 。

　 東北地方以南の温暖な海に生息するアジ科の回遊

魚。 背面から 見ると 、 眉間の模様が「 八」 の字に見

えるこ と から 「 間八」 と 名づけら れたと いいます。

鹿児島湾では温暖な気候を利用し 、 養殖が盛んに行

われています。

養殖生産量日本ト ッ プク ラ ス！

市内では桜島・ 竜ケ水で養殖

3

4

目安

20分

目安

20分

A
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1

濃い緑で、 肉厚
のものが良い

小
松
菜
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

材料（ 4人分）

白身魚………… 80g×4枚

小松菜………… 320g

ニンジン……… 160g

マイ タ ケ……… 100g（ 1袋）

だし 汁………… 800㏄

【 作り 方】

白身魚はキッ チンペーパー

で水分をふき 取っ て分量中

の酒を少々かけておく 。

小松菜は4〜5㎝の長さ に切

り 、 下ゆでし ておく 。

ニンジンは飾り 切り し 、 下

ゆでし ておく 。 マイ タ ケは

根元を切っ てから 食べやすい大

きさ に小分けする。

1

2

3

鍋でだし 汁と Aを煮立てて①

③を入れ、 落と し 蓋をし て

煮含める。 火を止める直前に②

を入れる。

ホウレ ンソ ウ・ シュ ンギク

　 秋の終わり から 冬にかけてホウレ

ン ソ ウやシ ュ ン ギク も 旬を 迎え ま

す。 ビタ ミ ン・ 鉄分・ カ ルシウムが

豊富で栄養価の高い野菜です。

　 こ れら の野菜で小松菜レシピを作

っ ても おいし く でき ますよ。 いろ い

ろ な葉野菜をも り も り 食べて、 風邪

知ら ずの冬を過ごし まし ょ う ！

秋に獲れる白身魚には、 キン

メ ダイ 、 アオダイ 、 アラ カ ブ

などがあり ます。

アレンジ

食欲を増すキレ イ な彩り

小松菜と 牛肉の炒め物
材料（ 4人分）

小松菜………… 280g

エリ ンギ……… 100g

赤ピーマン…… 15g

牛薄切り 肉…… 160g

酒……………… 小さ じ 1

濃口し ょ う ゆ

　 ……………… 大さ じ 1/2

片栗粉………… 大さ じ 1/2

油……………… 大さ じ 1

塩……………… 小さ じ 1/2弱

コ ショ ウ……… 少々

【 作り 方】

小松菜は、 食べやすい大きさ に切る。 エリ ンギ、 赤ピーマン

も 同じ よう に切る。 牛肉は、 一口大に切り 、 酒、 濃口し ょ う

ゆ、 片栗粉で下味を付けておく 。

鍋に油をひき、 エリ ンギ、 牛肉、 小松菜、 ピーマンの順に入

れて炒め、 塩、 コ ショ ウで味をと と のえる。

1

2

パンチの効いたヘルシー料理

小松菜のナムル
材料（ 4人分）

小松菜……………240g

ニンジン…………120g

豆も やし …………80g

ゼンマイ（ 水煮）…60g

白ごま（ 炒り ）……15g

　 ニンニク（ おろし ）

　 …………………30g

　 濃口し ょ う ゆ

　 …………………大さ じ 2弱

　 豆板醤…………大さ じ 1

　 粉唐辛子（ 韓国唐辛子）　

　 …………………6g

ごま油……………30g

【 作り 方】

材料を食べやすい大きさ に切って下ゆでする。

すり 鉢で白ごまをし っかり すり 、 Aを入れ、 よく

すり 混ぜる。

②に①を入れて混ぜ合わせ、 最後にごま油を加え

味をと と のえる。

1

2

3

日本の唐辛子を使用する場合は、 韓国のも

のより 辛いので控えめに入れまし ょ う 。
ポイント

小松菜
●保存方法

　 湿ら せた新聞紙で包み、 ポリ 袋に入

れて冷蔵庫の野菜室で立てて保存し ま

し ょ う 。

　 特にカ ルシウムが豊富。 そのほか、 β─カ

ロテン、 ビタ ミ ンCに加え、 ミ ネラ ル、 鉄も

多く 含んでいます。

成長期の子ども にお勧めの

栄養を 含んだ緑黄色野菜
●旬 10月中旬〜11月中旬

●主な産地 伊敷・ 吉田・ 喜入地域

A
酒……………… 50cc

みり ん………… 15g

薄口し ょ う ゆ… 大さ じ 1/2

濃口し ょ う ゆ… 小さ じ 1

A

あっ さ り 秋味

小松菜と 白身魚の煮物
目安

20分

目安

15分

目安

20分

4
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イ
ワ
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た
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　 内臓やエラ など（ 使用し ない場合は頭部も ） 腐り やす

い部位を取り 除き 、 水気をし っ かり 拭き取っ てから 、 ラ

ッ プで包むか袋に入れて冷蔵または冷凍保存する。

●保存方法

　 日本各地の沿岸で獲れるニシン科の海水魚。 多価不飽

和脂肪酸のDHA、 EPAや、 ビタ ミ ンAを多く 含みます。 調

理し て食べる以外に、 めざし やみり ん干し などの干物や

缶詰に、 カ タ ク チイ ワシ、 マイ ワシなどの稚魚はし ら す

干し に加工さ れ、 幅広く 食卓に登場する魚です。

イ ワシ
古く から 庶民の味と し て親し まれてき た大衆魚

イ ワシを 3枚におろ

し て 、 包丁で 細か

く 叩き 、 Aを 加えさ ら に

混ぜ合わせる（ フ ード プ

ロセッ サーを使用すると

簡単にできます） 。

①を ボールに移し 、 好みの大き さ に分

け、 小判形に成型し て油をひいたフ ラ イ

パンで焼く 。

ソ ースはポン酢やおろ し ポン酢、 マヨ ネ

ーズし ょ う ゆなど好みに合わせて。

1

材料（ 4人分）

イ ワシ……………3尾

　 卵………………1個

　 ショ ウガ（ すり おろ し ）

　 …………………小さ じ 1

　 タ マネギ………1/2個

　 葉ネギ（ 小口切り ）

　 …………………3本分

　 塩………………少々

油（ 焼き 用）………小さ じ 1

〈 ソ ース〉

大根おろ し

ポン酢

マヨ ネーズ

し ょ う ゆ

〈 付け合わせ〉

レタ ス・ 大葉・ セルフ ィ ーユ・

ミ ニト マト

材料（ 4人分）

イ ワシ…………… 4尾

塩・ コ ショ ウ…… 少々

梅肉……………… 小さ じ 4

大葉……………… 8枚

ト マト ソ ース（ 缶詰）

…………………… 240cc

オリ ーブオイ ル… 20g

　 生パン粉※ …… 40g

　 ニンニク ……… 1/2片

　 パセリ ………… 1本

レモン…………… 1/2個

ク レソ ン………… 1本

【 作り 方】

Aをミ キサーまたはフ ード プロセッ サ

ーにかけて、 香草パン粉を作る（ 生パ

ン 粉がない場合は、 パセリ ・ ニン ニク を

みじ ん切り にし て 市販のパン 粉と 混ぜ

る） 。

イ ワシ を 背から 開き 、 骨を 取り 、

身に塩・ コ シ ョ ウを 軽く ふり 梅肉

を塗っ たら 大葉を敷いて、 皮を外側に頭

から し っ ぽに向かっ て巻きつまよう じ を

刺し ておく 。

耐熱皿にト マト ソ ースを敷き、 半分に

切っ た②にオリ ーブオイルと ①を振り

かけ200度のオーブンで焼き色が付く まで7

〜8分焼く 。

レモン、 クレソンを添える。

1

2

3

4

ウロコ がし っ かり 付いていて
青く 光っているものが良い

エラ は鮮やかな紅
色のものが良い

目の澄んだものが良い

2

3

【 作り 方】

A

和洋が織り なす新し い味

イ ワシの香草パン粉焼き

目安 25分

魚が苦手な人の顔をほこ ろ ばせる絶品

イ ワシハンバーグ
目安

10分

A

〜家でも カ ンタ ンに！〜

生パン粉と は、 パンをおろし

器やミ キサーで細かく し たも

ので、〝ふっ く ら 〟と 仕上がる

のが特徴です。

南国鹿児島の冬。
寒さ でギュ ッ と う ま味を閉じ 込めた食材を いただき まし ょ う 。

地産地消　 冬
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●旬 11月〜3月

●主な産地 喜入地域

首の黒ずみがひどいも のは
避ける

白く て張り 、 つやがあるも の
が良い

【 作り 方】

大根は皮をむいて2〜3㎝幅に切る。

フライパンに油をひき、 鶏手羽を焼きつける。

鍋にだし 汁と 大根を入れ、 沸騰さ せてから②を

加えアクをと る。

Aと スライスし たショ ウガを入れ、 落と し 蓋を

し て20分ほど煮る。

大根が軟らかく なり 、 味がし み込んできたら出

来上がり 。

1

2

3

材料（ 4人分）

大根　 ………… 1本

鶏手羽………… 8 〜 12本

だし 汁………… 600cc

砂糖 ……… 大さ じ 3

し ょ う ゆ … 大さ じ 5

酒 ………… 大さ じ 4

みり ん …… 大さ じ 2

ショ ウガ……… 15g

油……………… 大さ じ 1

〈 付け合わせ〉

イ ンゲン

4

5

鶏手羽は焼いてから 煮ると

香ばし く なり ます。
ポイント

材料（ 4人分）

大根……………1/4本

カ イ ワレ大根…1/4パッ ク

辛子明太子……1本

マヨ ネーズ…大さ じ 3 〜 4

塩・ コ ショ ウ…少々
2

3

【 作り 方】

大根は千切り にし 、 カイワレ大根は3㎝長さ

に切っておく 。

辛子明太子は皮を除き中身を出し ておく 。

ボールで②と マヨ ネーズを混ぜたら ①と あ

えて塩・ コ ショ ウで味をと と のえる。

1

イ
ワ
シ
・
大
根
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

材料（ 4人分）

イ ワシ…………… 2尾

塩・ コ ショ ウ…… 少々

オリ ーブオイ ル

…………………… 大さ じ 2

ト マト …………… 1/2個

レモン…………… 1/2個

赤キャ ベツ……… 2 〜 3枚

ベビーリ ーフ …… 1袋

セルフ ィ ーユ…… 2本

ディ ル…………… 1本

イ タ リ アンド レッ シング

…………………… 適量

イワシを3枚におろし 、 骨をきれいに取り 、 薄

く スライスし たら皿に並べて塩・ コショ ウをふ

り 、 表面が乾かないよう にオリ ーブオイルを塗り 広

げる。

ト マト は皮をむいて種を取り 、 果肉を5㎜角に切

る。 レモンも 果肉を5㎜角に切る。

赤キャベツは小さ く 切り 、 ベビーリ ーフと 混ぜ

て水にさ らし よく 水気を切る。

①の皿に③を載せて、 ②を散ら し 、 ディ ルと セ

ルフ ィ ーユを彩り よく 盛り 付ける。 食べる直前

にイタ リ アンド レッ シングをかける。

1

2

【 作り 方】

3

4

大根
●保存方法

　 葉と 根を切り 離し 、 それぞれ軽く 湿ら

せた新聞紙で包み、 ポリ 袋に入れ冷蔵庫

の野菜室へ。 葉の部分は、 さ っ と ゆでて

水気を絞れば冷凍保存も 可能。

　 「 根」 の部分には、 ジアスタ ーゼなど 多

種類の酵素が詰まっ ています。 一方ビ タ ミ

ン、 カルシウム、 食物繊維などを豊富に含む

「 葉」 の部分も いため物や菜めし などにし て

食べれば栄養満点です。

白い「 根」 は淡色野菜、

緑の「 葉」 は緑黄色野菜です

A

おいし く そし て華やかに

イ ワシのマリ ネ

目安

15分

寒い冬にほっ こ り ぽかぽか 大根と 鶏手羽の煮物目安 60分

ピリ ッ と シャ キッ と 、 癖になる！

大根サラ ダ
目安

15分
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豚
肉
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

旬の野菜をたっ ぷり 巻いて

野菜ロールカ ツ

材料（ 4人分）

豚も も スラ イ ス

………………… 8枚

塩・ コ ショ ウ… 少々

大根（ スティ ッ ク 状）

………………… 8本

ニンジン（ スティ ッ ク 状）

………………… 8本

イ ンゲン……… 8本

オク ラ ………… 8本

小麦粉………… 適量

卵……………… 適量

パン粉………… 適量

揚げ油………… 適量

〈 付け合わせ〉

ミ ニト マト ・ カ イ ワレ大根

2

3

【 作り 方】

スティ ッ ク 状に切っ た大根、 ニンジンは、

インゲンと 一緒にゆがいておく 。

オク ラ は軽く 塩をふり 手で転がし 、 産毛

を取り 、 ゆがいておく 。

豚も も スラ イ スに塩・ コ ショ ウをふり 、

①、 ②を彩り よく 巻く 。

小麦粉、 卵、 パン粉の順に付け、 油でキ

ツネ色になるまで揚げる。

食べやすい大き さ に切り 分け、 付け合せ

も一緒に盛り 付ける。

1

端の部分も 肉できれいに

包み込む。

ポイント

4

5

【 作り 方】

白菜、 ニラ はみじ ん切り にし て それぞれ塩

（ 分量外） でも み、 10分ぐ ら い置き 水分が出

たら 、 き つめに水気を絞る。

ボールに豚ひき肉と ①、 合わせ調味料の材料を

入れ、 粘り が出るまでよく 混ぜ合わせる。

ギョ ーザの皮に②を スプー

ン1杯く ら いのせたら 、 皮の

端半分に少し 水を 付け包んでい

く 。

フライパンに油を熱し 、 ギョ ーザを並べて底が

こんがり 焼けるまで中火で焼く 。

ギョ ーザが1/4く ら い浸かる 熱湯を 入れ、

蓋を し て 弱めの中火で 約3 〜4 分蒸し 焼き

にする 。

1

2

3

子ども がお手伝いし たく なる料理

豚肉と ニラ の餃子
材料（ 4人分）

豚ひき 肉…………150g

白菜………………200g

ニラ ………………100g

ギョ ーザの皮……40枚

油…………………大さ じ ２

4

5

6

7

※鹿児島市内の畜産・ 酪農についてはP47を参照。

肉類

全国的にも 有名な畜産県、 鹿児島
●保存方法

　 使用分ずつラ ッ プでき っ ちり 包み、

密閉容器やフ リ ーザーバッ ク に入れ、

冷蔵も し く は冷凍保存し まし ょ う 。

〈 合わせ調味料〉

ショ ウガ汁……小さ じ 1

酒………………大さ じ 1

塩………………少々

コ ショ ウ………少々

濃口し ょ う ゆ…大さ じ 1/2

ごま油…………小さ じ 2

片栗粉…………大さ じ 1１ ／２

〈 付けだれ〉

酢１ ： 濃口し ょ う ゆ２

ラ ー油…………好みで

蓋を取り 、 強火にし て底の水気を完

全に飛ばす。 油（ 分量外） を少々フ

ラ イ パンの淵から 流し 入れ、 カ リ ッ と 焼

き上げる。

酢、 し ょ う ゆ、 ラ ー油を好みで合わ

せ、 付けだれを準備する。

　 肉類には、 野菜だけでは不足し がちな

たんぱく 質や脂質など、 大切な栄養素が

多く 含まれています。

目安 30分

目安

40分
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里芋、 レンコ ン、 ゴボウは皮をむ

き、 乱切り にする。ニンジンも皮

をむき、 1㎝厚さ の輪切り にする。

干し シイ タ ケは水でも どし て軸

を取り 、 一口大に切る。 鶏肉も

同じ 大きさ に切る。

イ ンゲンは沸騰し た湯に塩（ 分

量外） を 入れ、 サッ と 色よく ゆ

でる。

鍋にだし 汁、 Aを 入れて火にか

け①②を入れ落し 蓋をし 、 野菜

が柔らかく なるまで弱火で煮る。

味をと と のえてから 器に盛り 、

③のインゲンを飾る。

【 作り 方】

鶏も も 肉は厚

さ を そろ える

よう に切り 開き 、

塩・ コ ショ ウをふ

り し ばらく 置く 。

フ ラ イ パンにオリ ーブオイ ル

を入れ、 ①の鶏肉を皮の方か

ら 中火で焼き 、 焼き 色がついたら

裏返し 、 火を弱めて蓋をし て5分ほ

ど蒸し 焼きにする。

②の鶏肉の皮の方にマスタ ー

ド を 塗り 、 上から パン粉、 香

草を振る。 200度のオーブンで10〜

15分焼き 、 焼き 色がついたら 取り

出す。

鍋でソ ース・ マスタ ード の材

料を 合わせ、 ひと 煮立ちさ せ

たら 皿に盛り 、 ③の鶏肉を半分に

切っ て盛り 付け、 ク レソ ン、 レモ

ンを添える。

1

2

3

サク サク 、 ジュ ーシー。 香り 豊かに焼き 上げて

鶏肉の香草焼き
材料（ 4人分）

鶏も も 肉…………… 2枚

塩・ コ ショ ウ……… 少々

オリ ーブオイ ル…… 大さ じ 3

マスタ ード ………… 適量

パン粉……………… 適量

香草………………… 適量

（ ド ラ イ パセリ 、 タ イ ム、 オレガノ ）

〈 付け合わせ〉

ク レソ ン…………… 4本

レモン……………… 1/2個

〈 ソ ース・ マスタ ード 〉

　 デミ グラ スソ ース（ 市販）

　 …………………… 100cc

　 粒マスタ ード …… 大さ じ 1

　 水………………… 50cc

　 固形コ ンソ メ …… 1/6個

　 塩・ コ ショ ウ…… 少々

4

鶏も も 肉の厚さ をそろえ、

火の通り を均一にし ます。
ポイント

鶏
肉
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

2

3

根菜類がたっ ぷり ！

筑前煮

【 作り 方】

1

材料（ 4人分）

鶏も も 肉……… 1枚

里芋…………… 100g

レンコ ン……… 100g

ゴボウ………… 100g

ニンジン……… 60g

干し シイ タ ケ… 4枚

イ ンゲン……… 6本

だし 汁………… 700cc

濃口し ょ う ゆ

　 ………… 大さ じ 3

砂糖……… 大さ じ 1

酒………… 大さ じ 1

みり ん…… 大さ じ 2

A

4

5

 こ れまでに紹介し たレ シピ を 詰め
合わせた究極の地産地消弁当！ 

鹿児島の味を持っ て

出掛けよう ！

●かぼちゃ チッ プ
（ P1）

●茶葉入り 炊き 込みご飯（ P）

●カ ラ イ モご飯（ P1）

●鶏肉の香草焼き （ P23）

●野菜ロールカ ツ（ P22）

●小松菜と 牛肉の炒め物（ P1）

●イ ワシハンバーグ（ P20）

●かぼちゃのごま醤油和え（ P1）

●にがう り の佃煮（ P）

●タ ケノ コ と 乾物の煮物（ P）

目安

45分

目安 60分


