
「
里
芋
の
田
楽
」

懐
か
し
い
香
り
と
と
も
に
味
わ
っ
て
ほ
し
い
一
品

　

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
「
麦
ご
は
ん
」、
主
菜
に
「
牛
肉
と
ピ
ー

マ
ン
の
炒
め
物
」、
副
菜
に
「
里
芋
の
田
楽
」・「
み
そ
汁
」、
果

物
に
「
び
わ
ゼ
リ
ー
」
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

689kcal
23.5 ｇ
10.9 ｇ

121.8 ｇ
8.2 ｇ

103 ｍｇ
3.1 ｍｇ

3.9 ｇ

＜ 1 人当たりの栄養量＞             

「里芋の田楽」の献立例 主食：麦ごはん  主菜：牛肉とピーマンの炒め物　副菜：里芋の田楽・みそ汁　果物：びわゼリー

地域の
食材を活かして
豊かな
食生活を!!

※昔から “ みそ ” はどの家庭でも作られ、その家々のみその味があったものです。田楽もいろいろな材料を使って作られてきましたが、里芋が多くとれる
鹿児島では、昔から家庭でよく作られる素朴な料理でもあります。
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材 料【4 人分】

麦みそ
砂　糖
みりん
水

しょうが汁
ご　ま

大さじ 2
大さじ 1
大さじ 1

大さじ 1 ～ 2

小さじ 1
小さじ 1

作り方
〈里芋の田楽〉
① 里芋はよく洗い、茎のほうに少し切り込みを入れ、熱湯の中に入れてゆがく。
② 竹串が通ったら皮をむく。（注）
③ 別鍋で練りみそを弱火にかけ、火を止める直前にしょうが汁と②を入れ、なじませたら、　 
　 器に盛り、ごまをふりかける。　　     

〈牛肉とピーマンの炒め物〉
① 肉とピーマン、赤ピーマンは一口大に切り、ねぎは4㎝長さの斜めに切る。
② フライパンに油をしき熱したら、①とAをいれて全体にからませる。

〈びわゼリー〉
① 粉ゼラチンは、分量の水で湿らせておく。
② 水を火にかけ砂糖を入れて溶けたら、火を止め、①を入れよく溶かす。
③ あら熱がとれたら、びわとレモン汁を加え、ミキサーにかけ、ゼリー型に入れる。
④ ③を冷蔵庫で冷やし、途中で固まりかけたら、全体をかきまぜる。これを2、3度繰り返す。

〈みそ汁〉
① 鍋に煮干しと水を入れ、600ccのだし汁をとる。
② 白菜は、細かいせん切りにする。
③ ①にわかめと②を加え、白菜が柔らかくなるまで煮たらみそを溶かし入れ、火を止める。
④ お碗に盛り、ねぎをちらす。

▼

「今年は少雨で悩まされ、スプリンクラーで何度もかん水しました。
　  例年に比べ収穫量は減ったものの、味・形は劣らずおいしい里芋ができました」と前田さん。

（注）切り込みを入れた部分
からむくと、むきやすくき
れいに仕上がります。

　田楽みそは、数日保存
ができるので、多めに作
りおきをして、豆腐やな
す、こんにゃくなどにか
けて、それぞれの香りや
味わいを楽しんでみる
のもいいかもしれませ
ん。

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

練りみそ

〈里芋の田楽 〉
400g里　芋

米
麦

水240g
50g

2・1/4 カップ
〈麦ごはん〉

白　菜
わかめ（干）
ね  ぎ

だし汁
み そ

150g
4g

10g

600㏄
40g

〈みそ汁〉

水
砂　糖

（びわが生のとき）
レモン汁

粉ゼラチン
水

びわ（シロップ漬け） 1 カップ
100g
160g

大さじ 4

10g
大さじ 3

6 個
〈びわゼリー〉

牛肉（もも肉）
赤ピーマン
ピ ー マン
深 ね ぎ 
サラダ油

しょうゆ
酢
砂   糖
酒
水
片 栗 粉

200g
3 個
2 個
1 本

大さじ 1

大さじ 2
大さじ 1
大さじ 1
大さじ 2
大さじ 2
小さじ 1

A

〈牛肉とピーマンの炒め物〉

　

全
国
で
も
生
産
量
上
位
を
誇
る
鹿
児
島
県
の

里
芋
は
、大
隅
半
島
が
主
産
地
で
、な
か
で
も

鹿
屋
市
は
県
内
一
の
里
芋
の
産
地
で
す
。里
芋
は
、

親
芋
に
小
芋
、孫
芋
と
た
く
さ
ん
の
芋
が
つ
く

こ
と
か
ら
子
孫
繁
栄
の
縁
起
物
の
象
徴
と
し
て
、

昔
か
ら
お
正
月
な
ど
の
行
事
料
理
に
は
欠
か
せ

な
い
食
材
の
一つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
里
芋
は
、煮
し
め
や
田
楽
な
ど
素
材
の
味
や

食
感
を
生
か
す
シ
ン
プ
ル
な
調
理
法
が
お
す
す

め
で
す
ね
。品
種
と
収
穫
時
期
に
も
よ
り
ま
す

が
、９
月
中
旬
頃
か
ら
翌
２
月
ま
で
味
わ
え
る

里
芋
は
、き
め
が
細
か
く
柔
ら
か
な
食
感
が
魅

力
で
す
よ
」と
笑
顔
で
語
っ
て
く
だ
さ
る
の
は
、

鹿
屋
市
串
良
町
の
前ま
え
だ田 

吉よ
し
み海
さ
ん
。現
在
、約

1.2

 

ha
の
畑
で
里
芋
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。里
芋

は
多
湿
を
好
む
た
め
、夏
場
の
水
管
理
に
は
特

に
気
を
付
け
る
そ
う
で
す
。土
が
乾
燥
し
す
ぎ

る
と
よ
い
里
芋
が
出
来
な
い
た
め
、常
に
土
の
状

態
を
見
な
が
ら
水
や
り
を
し
て
乾
燥
を
防
い
で

い
ま
す
。ま
た
、こ
の
地
域
の
土
壌
は
黒
土
と
い

い
、保
水
性
が
良
く
、肥ひ
よ
く沃
な
土
壌
で
あ
る
た
め
、

お
い
し
い
里
芋
が
育
つ
と
の
こ
と
。さ
ら
に
、化

学
肥
料
を
減
ら
し
、堆た
い
ひ肥
に
も
み
殻
を
混
ぜ
る

な
ど
し
て
、よ
り
良
い
土
づ
く
り
に
も
力
を
注

い
で
い
ま
す
。

　

今
後
の
抱
負
を
伺
う
と
、「
安
心
・
安
全
で
お

い
し
い
里
芋
づ
く
り
に
励
み
、新
し
い
里
芋
料
理

な
ど
を
考
え
消
費
拡
大
も
は
か
り
た
い
。私
た
ち

が
育
て
た
里
芋
を
、旬
の
こ
の
時
期
に
、ぜ
ひ
味

わ
っ
て
ほ
し
い
で
す
」と
前
田
さ
ん
。加
え
て
、芋

類
の
中
で
も
低
カ
ロ
リ
ー
な
里
芋
は
、食
物
繊

維
に
富
み
、便
秘
の
改
善
も
期
待
で
き
る
そ
う
。

里
芋
特
有
の
ぬ
め
り
は
、食
物
繊
維
の
一
種
の
ガ

ラ
ク
タ
ン
と
ム
チ
ン
に
よ
る
も
の
で
、ガ
ラ
ク

タ
ン
は
脳
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
、老
化
や
ボ
ケ

予
防
に
期
待
で
き
、血

圧
も
下
げ
て
く
れ
る

そ
う
で
す
。ム
チ
ン
は
、

肝
臓
を
健
康
に
し
、腸

炎
の
予
防
に
も
効
果

が
あ
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
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