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鶏  

飯 

」

奄
美
か
ら
の
贈
り
も
の

　
鹿
児
島
県
食
生
活
改
善
推
進
員
連
絡
協
議
会
発
行
の

「
郷
土
の
味
」よ
り
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
・
主
菜
に「
鶏
飯
」、副
菜
に「
も
ず
く
の
酢
の

も
の
」、果
物
に「
パ
パ
イ
ヤ（
ま
た
は
季
節
の
果
物
）」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

505kcal
27.2g

4.6g
85.8g

6.4g
86mg

3.3mg
4.3g

＜ 1 人当たりの栄養量＞             

「鶏飯」の献立例 主食・主菜：鶏飯　副菜：もずくの酢のもの　果物：パパイヤ、または、季節の果物

地域の
食材を活かして
豊かな
食生活を!!

※ 370 年ほど前から奄美に伝わる鶏飯は、藩政時代、薩摩藩の砂糖取り立ての厳しさにあえぎながらも、取り立てに来る役人たちをもてなすために考案された料理です。
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材 料【4 人分】

作り方
〈鶏飯〉
① 米は炊く30分前に洗う。
② 鶏ガラは、よく洗って汚れをとり、10カップの水と皮付きのまま薄切りにしたしょうが

を一緒の鍋に入れ、火にかける。アクをとり除きながら弱火で1時間ほど煮たら、ささみ
を入れ、ゆでる。ささみは細かくさき、スープはこし、Cで調味する。（注）

③ 干ししいたけは水で戻して石づきをとる。ひたひたのもどし汁で煮てAを入れ、味を煮
含めて細かいせん切りにする。               

④ 卵は溶きほぐし、Bで調味し、錦糸卵を作る。
⑤ さやいんげんは、塩を入れた熱湯でゆで、細めのせん切りにする。
⑥ ねぎ、パパイヤ漬け、みかんの皮はみじん切り、のりはせん切りにする。
⑦ 皿に紅しょうがと②～⑥の具材をきれいに盛りつける。    
⑧ 器にごはんを盛り、具材を形よくのせたら①のスープをたっぷりかけていただく。

〈もずくの酢のもの 〉
① もずくはサッと水洗いして、水切りする。（塩もずくは塩抜きをする）。
② きゅうりは、細いせん切りにする。
③ ①と②を器に盛り、三杯酢をかけ、ヒラミレモンの皮をおろし、散らす。

（注）ささみは、繊維にそっ
て割くと、簡単に細かく割
くことができます。

　冬にいただく熱い鶏
ガラスープは、体の芯
から温まり食欲をそそ
る一品です。夏の暑い
ときにいただくのもお
すすめです。

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

米・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 320g
鶏ささみ・・・・・・・・・・・・ 240g
干ししいたけ・・・・・・・・・ 12g
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2 個
葉ねぎ・・・・・・・・・・・ 4 〜 5 本
さやいんげん・・・・・・・・・ 80g
パパイヤのみそ漬け、または、 
奈良漬け・・・・・・・・・・・・・・ 少々
きざみのり・・・・・・・・・・・・ 少々
みかんの皮・・・・・・・・・・・・ 少々
鶏ガラ（スープ用）・・・・・ 1 羽
しょうが・・・・・・・・・・・・・・ 1 片
紅しょうが・・・・・・・・・・・・ 少々

〈鶏飯〉
しょうゆ・・・・・・ 小さじ 2
みりん・・・・・・・・ 小さじ 1

砂糖・・・・・・・・・・・・・・ 少々
塩・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々

スープ・・・・・・・・・・・・・4 カップ
塩・・・・・・・・・・小さじ 4/5
酒・・・・・・・・・・・・ 小さじ 2
しょうゆ（薄）・ ・ 大さじ 1
みりん・・・・・・・・ 小さじ 2

酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ 2
ヒラミレモン（絞り汁）・ ・・ 大さじ 1
しょうゆ・ ・・・・・・・・・・・・ 小さじ 2/3
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ 2

もずく・・・・・・・・・・・・・・ 160g
きゅうり・・・・・・・・・・・・・ 60g
ヒラミレモン、または、 
柚子・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 個

〈もずくの酢のもの〉

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 840g
〈パパイヤ、または、季節の果物〉

　
「
じ
っ
く
り
育
て
た
原
木
し
い
た
け
は
、
味
や

香
り
は
も
ち
ろ
ん
、
肉
厚
で
歯
ご
た
え
は
格
別
で

す
」
と
話
す
の
は
、
霧
島
市
牧
園
町
で
原
木
し
い

た
け
を
栽
培
し
て
48
年
に
な
る
首し

ゅ
と
う藤 

道み
ち
お男

さ
ん
。

　

良
質
な
し
い
た
け
を
作
る
た
め
に
、
ス
ギ
林
で

は
な
く
、
雑
木
林
に
ほ
だ
木
を
斜
め
に
伏
せ
込
ん

で
栽
培
し
て
い
ま
す
。
こ
う
す
る
こ
と
で
風
通
し

が
よ
く
、
適
度
な
湿
度
と
木
漏
れ
日
が
最
適
な
環

境
と
な
り
、
霧
島
山
系
の
湧
き
水
と
相
ま
っ
て
栄

養
と
お
い
し
さ
が
ギ
ュ
ウ
っ
と
詰
ま
っ
た
し
い

た
け
が
出
来
る
そ
う
で
す
。

　

首
藤
さ
ん
が
育
て
た
し
い
た
け
は
、
鹿
児
島
県

椎
茸
農
業
協
同
組
合
の
品
評
会
に
お
い
て
平
成

17
年
度
か
ら
平
成
21
年
度
と
５
年
連
続
最
優
秀

賞
を
受
賞
し
て
お
り
、
牧
園
町
特
産
品
協
会
で
販

売
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
品
評
会
で
の
受
賞
は
日
々
の
努
力
が
報
わ
れ

た
瞬
間
で
も
あ
り
、
さ
ら
な
る
技
術
向
上
へ
つ
な

が
り
ま
す
」
と
首
藤
さ
ん
。

　
「
お
す
す
め
の
調
理
法
は
、
素
材
本
来
の
香
り

や
食
感
を
堪
能
で
き
る
焼
き
し
い
た
け
。
ひ
だ
の

中
か
ら
ジ
ュ
ワ
ー
っ
と
お
つ
ゆ
が
染
み
だ
し
、
食

べ
る
と
し
い
た
け
の
か
ぐ
わ
し
い
香
り
と
う
ま

味
が
口
い
っ
ぱ
い
に
広
が
り
ま
す
。
そ
こ
に
、
塩

や
し
ょ
う
ゆ
を
垂
ら
す
と
も
う
箸
が
と
ま
り
ま

せ
ん
。
百
聞
は
一
食4

に
し
か
ず
、
一
度
食
べ
た
ら

忘
れ
ら
れ
な
い
味
に
な
り
ま
す
よ
。
ぜ
ひ
試
し
て

み
て
く
だ
さ
い
」。

（三杯酢）

A

B

C

原
木
し
い
た
け
産
地
リ
ポ
ー
ト

▶「
原
木
栽
培
は
天
候
に
左
右
さ
れ
る
の
で
、
こ
ま
め
な
管
理

が
大
変
で
す
。
今
で
は
、
リ
ピ
ー
タ
ー
も
増
え
て
嬉
し
い
で

す
」
と
首
藤
さ
ん
。
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