
「
鰹
の
ズ
ケ
寿
司
」

鮮
や
か
な
赤
身
が
食
欲
を
そ
そ
る
！

　

今
年
度
は
、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
」
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
し
ま
す
。今
回
は
、主
食・主
菜
に「
鰹

の
ズ
ケ
寿
司
」、
副
菜
に「
と
こ
ろ
て
ん
の
ヌ
タ
か
け
」
と
「
ひ
っ
か

け
ソ
ー
メ
ン
」
と
い
う
初
夏
に
ぴ
っ
た
り
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

６４１kcal
３２．６ｇ
１２．６ｇ
９５．３ｇ

６．４ｇ
１１７ｍｇ
４. ６ｍｇ

４. ９ｇ

＜ 1 人当たりの栄養量＞             

「鰹のズケ寿司」の献立例 主食・主菜：鰹のズケ寿司　副菜：ところてんのヌタかけ・ひっかけソーメン

地域の
食材を活かして
豊かな
食生活を!!
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材 料 【4 人分】

A〈鰹のズケ寿司〉
米………………………
干ししいたけ…………
きくらげ（干）… ………
ニンジン………………
ごぼう…………………
たけのこ………………

320g
4g
4g
80g
80g
80g

薄口しょうゆ…………
砂糖……………………

大さじ1
大さじ1・1/2

a

b

カツオ…………………
しょうが………………
しょうゆ………………

200g
少々
大さじ1

卵………………………
砂糖……………………
塩………………………
油………………………

2個
大さじ1強
少々
大さじ1

きざみのり……………
紅しょうが……………

少々
少々

（ 仕上げ用 ）
酢………………………
砂糖……………………
塩………………………

大さじ2・2/3
大さじ2
小さじ2/5

（ 合わせ酢 ）

B〈ところてんのヌタかけ〉
ところてん……………
ほうれん草……………
ニンジン………………
キャベツ………………

80g
120g
40g
160g

酢………………………
みそ……………………
砂糖……………………

大さじ1・1/3
20g
12g

（ 酢みそ ）

C〈ひっかけソーメン〉
ソーメン………………
中骨（鰹）………………
葉ねぎ…………………
絹ごし豆腐……………

40g
200g（正味80g）
40g
160g

薄口しょうゆ…………
塩………………………

大さじ2/3
小さじ1

（ 調味料 ）

作り方

A〈鰹のズケ寿司〉
① 米は、普通より固めに炊く。
② 干ししいたけ、きくらげは水でもどす。
③ aは細かく切って、bで煮る。
④ カツオは一口大に切って、生姜じょうゆにつけておく。
⑤ 卵はいり卵にする。
⑥ 合わせ酢を飯に混ぜ、③④⑤も加え、混ぜる。
　上にきざみのり、紅しょうがを盛りつける。

B〈ところてんのヌタかけ〉
① ところてんは、食べやすい大きさに切る。
② ほうれん草、キャベツは大きめに切り、ニンジンは細切りにしてゆがいておく。
③ ほうれん草、 ニンジンを芯にして、 キャベツで巻く。（注）
④ 適当な輪切りにして、ところてんを添えて、 酢みそを盛りつける。

C〈ひっかけソーメン〉
①ソーメンは、ゆがいてざるにあげておく。
②葉ねぎは小口切りにして、豆腐はさいの目に切っておく。
③鍋に中骨を入れて煮たら、味を調えて豆腐､ソーメンを入れる。
④お椀に盛りつけたら、葉ねぎを散らす。

全
世
界
の
暖
か
い
海
に
分
布
す
る
カ
ツ
オ

で
す
が
、
日
本
近
海
で
は
、
春
先
に
黒
潮
に

乗
っ
て
や
っ
て
来
る「
上の
ぼ
り
鰹
」
と
秋
に
北

か
ら
南
下
す
る「
下く
だ
り
鰹
」
が
あ
り
、
そ
れ

ぞ
れ
旬
の
味
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

カ
ツ
オ
の
腹
と
背
の
境
に
あ
る
真
っ
赤

な
血
合
い
肉
に
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下

げ
、
動
脈
硬
化
予
防
に
効
果
が
あ
る
と
い
わ

れ
る
タ
ウ
リ
ン
が
多
く
含
ま
れ
る
ほ
か
、
ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富
で
セ
カ
ン
ド

レ
バ
ー
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
遠
洋
鰹
一
本
釣
り
漁
業
は
、
50
日
か
ら

60
日
か
け
南
太
平
洋
ま
で
カ
ツ
オ
を
追
い

か
け
て
い
き
ま
す
。満
船
で
枕
崎
港
に
帰
っ

て
く
る
と
き
が
一
番
う
れ
し
い
で
す
」
と

話
す
の
は
、
枕
崎
市
の
第
11
旭
丸
で
カ
ツ
オ

漁
に
従
事
し
て
い
る
黒
岩 

勇
太
朗
さ
ん
。

「
釣
っ
た
カ
ツ
オ
は
、
す
ぐ
に
マ
イ
ナ
ス

50
℃
の
超
低
温
で
急
速
凍
結
す
る
こ
と
で
、

鮮
度
を
保
ち
、
う
ま
味
を
ギ
ュ
ッ
と
閉
じ
こ

め
ま
す
。
最
近
は
、
漁
獲
量
の
減
少
で
な
か

な
か
満
船
に
で
き
ま
せ
ん
が
、
今
回
は
た
く

さ
ん
釣
れ
て
ひ
と
安
心
で
す
」
と
目
を
輝

か
し
て
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

全
国
有
数
の
カ
ツ
オ
水
揚
げ
を
誇
る
枕
崎

市
漁
協
で
は
、「
枕
崎
ぶ

え
ん
鰹
」
と
い
う
新
製

品
を
売
り
出
し
中
で
す
。

釣
っ
た
カ
ツ
オ
を
船
上

で
す
ぐ
に
血
抜
き
し
、

急
速
凍
結
す
る
の
で
、

鮮
度
抜
群
で
も
ち
も
ち

し
た
食
感
を
楽
し
む
こ

と
が
で
き
ま
す
。

▼

ソロモン諸島から乗組員30人と枕崎漁港に帰ってきたばかりの黒岩さん。
　「今後もたくさんのカツオを釣っていきたいです」と抱負を語ってくれた。

（注）ところてんのヌタか
けは、型くずれしないよ
うに巻きすでしっかりと
巻く。

　カツオは刺身くらいに薄く切り、
しょうゆに漬けこみ、ごはんにのせ
てお茶漬けにしてもおいしいです。
　ところてんは、てんぐさから作ら
れていてエネルギーがほとんどな
く、酢じょうゆや酢みそでいただく
とつるりとした口当たりが夏場は
食欲をそそります。

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
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