
市
長
独
言

№ 100
…
旬
の
野
菜
と
島
暮
ら
し

「
や
け
の
や
ん
ぱ
ち
日
焼
け
の
ナ
ス
ビ
。
色
が
黒
く
て
か
み
つ
き
た
い
が
、
あ
た
し
ゃ
入

れ
歯
で
歯
が
立
た
な
い
よ
」

ナ
ス
の
お
い
し
い
季
節
と
な
り
、
フ
ー
テ
ン
の
寅
さ
ん
の
た
ん
か
を
思
い
出
し
ま
し
た
。

定
番
の
焼
き
ナ
ス
、
み
そ
汁
に
と
ど
ま
ら
ず
、
料
理
方
法
は
豊
富
で
す
。
先
日
、
い
た
だ

い
た
白
ナ
ス
の
「
ポ
ン
酢
ス
テ
ー
キ
」
を
試
し
、
満
足
し
ま
し
た
。
夏
も
盛
り
に
な
っ
て
、

店
先
に
も
季
節
の
野
菜
が
た
く
さ
ん
並
ん
で
い
ま
す
。

市
政
の
窓
「
種
子
島
の
旬
の
食
材
を
お
い
し
く
食
べ
よ
う
」
の
欄
は
連
載
２
０
０
回
を

超
え
、
市
民
の
皆
様
か
ら
も
好
評
を
得
て
い
ま
す
。
種
子
島
の
料
理
を
め
ぐ
っ
て
は
、
昭

和
50
年
代
に
食
生
活
改
善
推
進
員
連
絡
協
議
会
が
郷

土
料
理
集
「
う
ん
ま
か
え
」
を
発
刊
し
、
平
成
10
年

に
第
２
集
、
同
27
年
に
第
３
集
が
刊
行
さ
れ
て
い
ま

す
。
行
事
食
、
伝
統
食
の
伝
承
を
き
っ
か
け
に
、
時

代
の
波
も
反
映
し
て
現
代
風
に
ア
レ
ン
ジ
し
た
ア
イ

デ
ア
料
理
も
採
り
入
れ
て
い
ま
し
た
。

と
こ
ろ
で
、
冒
頭
の
寅
さ
ん
は
、
渥
美
清
主
演
の

映
画
「
男
は
つ
ら
い
よ
」
の
主
人
公
で
す
が
、
第
48

作
「
寅
次
郎
紅
の
花
」
は
奄
美
の
加
計
呂
麻
島
が
舞

台
で
す
。
寅
さ
ん
が
東
京
・
柴
又
に
帰
っ
て
か
ら
、

茶
の
間
で
み
ん
な
に
島
暮
ら
し
を
語
っ
て
聞
か
せ
る
場
面
が
あ
り
ま
す
。

「
島
暮
ら
し
は
ね
、
ほ
と
ん
ど
お
金
な
ん
か
か
か
ん
な
い
の
」

「
朝
は
浜
に
行
っ
て
漁
師
さ
ん
か
ら
魚
も
ら
っ
て
、
そ
れ
を
焼
い
て
朝
ご
は
ん
で
し
ょ
？
」

（
こ
の
部
分
は
リ
リ
ー
＝
浅
丘
ル
リ
子
）

「
昼
飯
は
そ
の
辺
に
あ
る
も
ん
食
や
い
い
ん
だ
か
ら
」

「
庭
に
出
り
ゃ
あ
さ
、
マ
ン
ゴ
ー
や
バ
ナ
ナ
が
い
っ
ぱ
い
生
っ
て
ん
だ
よ
」

自
然
風
土
の
豊
か
さ
は
、
島
に
暮
ら
す
私
た
ち
の
宝
物
で
す
。
手
作
り
野
菜
の
お
裾
分

け
が
日
常
的
な
島
暮
ら
し
を
忘
れ
ま
い
と
、
草
が
伸
び
放
題
だ
っ
た
わ
が
家
の
小
さ
な
畑

に
も
ト
マ
ト
、
オ
ク
ラ
、
カ
ボ
チ
ャ
の
苗
が
育
っ
て
い
ま
す
が
、
収
穫
ま
で
は
ま
だ
時
間

が
か
か
り
そ
う
で
す
。

農家の畑で育つオクラ

■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233

【材料】（4 人分）
オクラ…10 本
人参…1/2 本
鶏ひき肉…100g
おろし生姜…適量
塩…適量
油揚げ…2 枚（小なら 4 枚）
かんぴょう…5 ～ 6 本

種子島の旬の食材をおいしく食べよう

【作り方】
① オクラは軽く茹で人参は千切りにして下茹でする。油揚げは油抜きをして三方を切り落として丁寧に開く。
② 鶏ひき肉におろし生姜少々と塩一つまみを加えて混ぜる。このとき切り落とした油揚げも刻んで混ぜる。
③ かんぴょうを水で戻し、塩もみして茹でておく。
④ 油揚げを広げて②のひき肉を薄く広げ、オクラと人参を乗せて巻き、かんぴょうで 2 ～ 3 か所を結ぶ。
⑤ 鍋に調味料を入れて煮立たせ④を入れて落し蓋をして 15 分～ 20 分ほど煮る。
⑥ 食べやすい大きさに切る。

「オクラの信田煮」
第 219 弾

（調味料）
　だし汁…200 ㏄
　薄口しょうゆ…大さじ 1
　みりん…大さじ 1
　酒…大さじ 1
　砂糖…小さじ 1

⑬ 市政の窓2025.8 月号




