
種子島の旬旬の食材をおいしく食べよう

【作り方】
　① 米を洗ってザルにあげ水気をよく切る。炊飯釜に米とだし汁を入れ、30 分ほど浸けておく。
　② 鶏肉は 1cm 角に切り、人参はいちょう切り、しめじとまいたけはほぐし、椎茸は千切りにする。
　　ごぼうはさきがきにして、水にさらしザルに上げる。油揚げはさっと湯通しして、半分に切って
　　から細切りにし、竹の子は 1cm の細切りにする。あさりは缶詰を使うときは汁ごと使う。（ベビー
　　ホタテでも良い）
　③ フライパンにごま油を熱し鶏肉を入れて炒める。色が変わったらその他の具材をすべて加えて炒める。
　④ しんなりしてきたらⒶを加え水分がなくなるまで炒め、冷ましておく。
　⑤ ①の炊飯器にⒷと④の具を加え、軽く混ぜ合わせて普通に炊く。
　⑥ 炊きあがったご飯を盛り付け、グリンピースを散らす。

「 キ ノ コ の 炊 き 込 み ご 飯 」「 キ ノ コ の 炊 き 込 み ご 飯 」
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■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233
協力　西之表市食生活改善推進員連絡協議会

【材料】（５人分）
・米…３合
・鶏もも肉…150g
・人参…45g
・しめじ…１袋
・まいたけ…１袋
・椎茸…３枚
・ごぼう…1/4 本
・油揚げ…１枚
・竹の子…60g

・あさりの身…100g
・グリンピース…少々
・だし汁…水 480cc、鶏ガラ
　　　　  スープの素 大さじ１
Ⓐ［砂糖…大さじ１

濃口醤油…大さじ１

Ⓑ［薄口醤油…大さじ３
料理酒…大さじ３
シーチキン缶…小さじ１
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№ 114
…
種
子
中
グ
ラ
ウ
ン
ド
完
成

　
種
子
島
中
学
校
グ
ラ
ウ
ン
ド
の
改
修
終
了
後
初
め
て
の
体
育
大
会
が
９
月
に
開
か
れ
ま
し
た
。

直
近
の
雨
天
続
き
で
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
が
心
配
さ
れ
た
も
の
の
、
排
水
対
策
の
効
果
が
あ
っ
て
、

き
わ
め
て
良
好
な
状
況
で
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
改
修
前
は
、
雨
で
表
土
が
流
さ
れ
る
と
ガ
ラ
ス
片
な
ど
が
露
出
す
る
こ
と
が
あ
り
、
戦
時
中

の
空
襲
で
被
災
し
た
校
舎
の
残ざ
ん
が
い骸

か
と
思
わ
れ
ま
す
。
生
徒
ら
の
安
全
確
保
の
た
め
に
整
備
が

急
が
れ
、
２
０
２
３
（
令
和
５
）
年
に
実
施
設
計
に
着
手
。
翌
年
、
土
砂
を
掘
削
し
て
敷
地
造

成
に
か
か
り
、
排
水
設
備
（
側
溝
、
暗あ
ん
き
ょ渠
排
水
管
）
を
整
え
、
さ
ら
に
球
技
の
際
に
ボ
ー
ル
が▲防球ネットに囲まれたグラウンド▲防球ネットに囲まれたグラウンド

周
辺
の
住
宅
地
に
飛
び
出
な
い
よ
う
に
防
球
ネ
ッ
ト
（
高

さ
10
メ
ー
ト
ル
、
全
長
３
８
０
メ
ー
ト
ル
、
柱
43
本
）
を

め
ぐ
ら
せ
ま
し
た
。
バ
ッ
ク
ネ
ッ
ト
の
腰
壁
や
ネ
ッ
ト
裏

の
観
覧
席
が
完
成
し
た
の
は
今
年
７
月
。
足
か
け
４
年
に

わ
た
る
事
業
（
計
約
３
億
２
千
万
円
）
と
な
り
ま
し
た
。

　
種
子
島
中
は
２
０
０
９
（
平
成
21
）
年
、
市
内
の
６
中

学
校
が
統
合
し
新
設
開
校
し
て
い
ま
す
。
そ
の
３
年
前
に

種
子
島
実
業
高
等
学
校
と
種
子
島
高
等
学
校
の
２
校
を
再

編
し
新
設
種
子
島
高
校
が
旧
種
子
島
実
業
高
校
の
敷
地
に

開
校
。
そ
の
後
、
旧
種
子
島
高
校
の
敷
地
に
種
子
島
中
学

校
が
ス
タ
ー
ト
し
、
体
育
大
会
は
第
18
回
を
数
え
ま
す
。

　
さ
か
の
ぼ
れ
ば
１
９
２
６
（
大
正
15
）
年
に
設
立
さ
れ
た
県
立
第
一
鹿
児
島
中
学
校
分
校
が

２
９
（
昭
和
４
）
年
、
県
立
種
子
島
中
学
校
と
な
り
ま
し
た
。
４
５
（
昭
和
20
）
年
３
月
に
西

之
表
に
空
襲
が
あ
り
、
死
者
（
軍
人
３
、
市
民
３
）、
行
方
不
明
（
軍
人
４
、
市
民
13
）、
住
家

全
焼
62
棟
、
非
住
家
全
焼
13
棟
の
大
被
災
。
こ
の
た
め
全
学
校
が
１
年
間
授
業
停
止
と
な
り
、

４
月
に
校
舎
を
日
本
軍
駐
屯
部
隊
が
兵
舎
と
し
て
使
用
を
始
め
た
４
日
後
、「
空
襲
に
よ
り
、
種

子
島
中
学
校
全
焼
し
、
軍
人
に
負
傷
四
、
死
者
二
名
を
出
す
」
と
記
録
さ
れ
て
い
ま
す
。（「
西

之
表
市
年
表
」）

　
戦
後
81
年
、
よ
う
や
く
戦
争
の
痕
跡
を
消
し
去
っ
た
校
庭
を
走
り
、
跳
ぶ
生
徒
た
ち
の
姿
を

ま
ぶ
し
く
眺
め
ま
し
た
。

⑬ 市政の窓2026.10 月号




