
お問い合わせ先
肝付町役場 健康増進課
☎ 0994（65）8412

エネルギー：515kcal 脂質：16.7 ｇ
たんぱく質：19.8 ｇ ⾷塩： 1.9 ｇ

～地元の食材で作る郷土料理～

 郷⼟料理や⾏事⾷など、地域に根ざした伝統的な⾷
⽂化は、その⼟地の産物を使って作られ、⾷べ継がれて
きたものです。⾷⽣活は多様化してきていますが、⾷⽂
化を⼤切にし、地産地消を⼼がけるようにしましょう。
 また、「主⾷」「主菜」「副菜」をそろえて、栄養バラン
スが偏らないようにしましょう。

材料（４⼈分）
 鶏⾻付き⾁ ‥‥280ｇ 炒め⽤油 ‥‥ ⼤さじ１
 ⼲ししいたけ ‥ ４枚 しょうゆ ‥‥‥ ⼤さじ２
 ⼈参 ‥‥‥‥‥120ｇ みりん ‥‥‥ ⼤さじ２
 切り⼲し⼤根 ‥‥８ｇ そば粉 ‥‥‥‥ 200ｇ
 油揚げ ‥‥‥‥ 40ｇ ⽔ ‥‥‥‥‥‥ 100ｇ
 深ねぎ ‥‥‥‥ 20ｇ 
作り⽅ 
 ❶ ⼲ししいたけ・切り⼲し⼤根はもどして⾷べやす

い⼤きさに切る。
 ❷⼈参は半⽉切りにする。

➌鍋に油を熱し、鶏⾁を炒め、❶❷を加えて炒め、
しいたけのもどし汁とだし汁を加えて煮る。

➍みりん、しょうゆで味付けする。
❺そば粉と⽔を合わせて、こねて平たくし、⼿でち

ぎりながら➍に⼊れる。
❻そばが煮えたら器に盛り、⼩⼝切りにしたねぎを

のせる。

材料（４⼈分）
 ⾥芋 ‥‥‥‥‥320ｇ みりん ‥‥‥‥ 12cc
 ⽚栗粉 ‥‥‥‥ 20ｇ ⽩ごま ‥‥‥‥‥ ２ｇ
 油 ‥‥‥‥‥ ⼤さじ２ ゆず ‥‥‥‥‥‥ 少々
 しょうゆ ‥‥‥ ８cc
作り⽅ 
 ❶ ⾥芋は⽪のまま茹でて、⽪をむく。
 ❷❶を⾷べやすい⼤きさに切り、⽚栗粉をまぶす。

➌フライパンに油を熱し、揚げ焼きにする。
➍みりん、しょうゆで味付けする。
❺器に盛り、ごま、ゆずをあしらう。

材料（４⼈分）
 といもがら ‥‥120ｇ 

作り⽅ 
 ❶ といもがらは⽪をむいて２cm くらいに切り、⽔に

さらす。
 ❷❶を茹でて⽔気をしぼる。

➌⽢酢に漬ける。

酢 ‥‥‥‥‥ 15cc
砂糖 ‥‥‥‥‥ ３ｇ
塩 ‥‥‥‥‥ 1.5ｇ

⽢酢の材料

渡⼝茂さん宅のといもがら

　夏の旬野菜でもあるといもがら（ハスイモ）。

お庭で育てている方や、家のまわりに自生して

るのを見かける方も多いのではないでしょう

か。

　といもがらは、年

柄によって花が咲く

こともあります。

　お家のまわりのと

いもがらはどうで

しょうか。
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