
種子島の旬旬の食材をおいしく食べよう

【作り方】
　① 紫芋の皮をむき、２cm くらいの輪切りにして水にさらしアクを抜く。
　② 水気を切り、柔らかくなるまで蒸して丁寧につぶす。（出来上がりが 350 ～ 400g になるように
　　する）
　③ ②と三温糖を入れてよく混ぜ、もち粉を入れて水を少しずつ加える。耳たぶくらいの柔らかさに
　　なったら、丸めてかからん葉２枚で挟む。
　④ 蒸気の上がった蒸し器で③を 15 分蒸す。（蒸し時間は団子の大きさによって変わります。蒸し
　　過ぎると生地がダレてくるので注意。）
※ 紫芋のペースト・団子の生地・でき上がったかからん団子・かからん葉、全て冷凍保存ができます。

「 紫 芋 の か か ら ん 団 子 」「 紫 芋 の か か ら ん 団 子 」
第 234 弾第 234 弾

■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】（20 ～ 30 個分）

・紫芋…約 450g
・三温糖…250g
・もち粉…250g

・水…適量
・かからん葉…40 ～ 60 枚

 〇 かからん葉は、山野に自生するサルトリイバラ
というつる性の植物です。（別名カカラ）
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…
「
ロ
べ
」
ブ
ラ
ン
ド
認
定

　
種
子
島
の
フ
ェ
ニ
ッ
ク
ス
・
ロ
ベ
レ
ニ
ー
が
鹿
児
島
県
の
推
進
す
る
「
か
ご
し
ま
ブ
ラ
ン
ド
」

の
団
体
認
定
（
Ｊ
Ａ
種
子
屋
久
）
を
受
け
、
市
内
の
ホ
テ
ル
で
９
月
に
開
か
れ
た
記
念
祝
賀
会

に
私
も
出
席
し
ま
し
た
（
６
ペ
ー
ジ
参
照
）。
人
口
減
少
の
進
行
に
伴
い
、
農
業
の
担
い
手
不
足

が
深
刻
化
し
て
い
る
中
で
、
元
気
な
高
齢
者
の
皆
さ
ん
も
意
欲
的
に
取
り
組
み
、
種
子
島
全
体

に
生
産
者
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
づ
く
り
が
進
め
ら
れ
て
い
る
こ
と
を
心
強
く
思
い
ま
し
た
。

　
フ
ェ
ニ
ッ
ク
ス
・
ロ
ベ
レ
ニ
ー
が
鹿
児
島
県
の
誇
る
ブ
ラ
ン
ド
産
品
に
選
ば
れ
る
の
は
、
花

き
部
門
で
は
レ
ザ
ー
リ
ー
フ
フ
ァ
ン
に
続
き
二
つ
目
で
す
。

　
祝
賀
会
で
は
過
去
３
年
間
で
10
万
本
以
上
を
出
荷

し
た
５
人
の
生
産
者
が
表
彰
さ
れ
、
伊
関
の
古
田
恭

子
さ
ん
が
12
万
５
９
７
０
本
と
３
位
の
実
績
で
し

た
。
生
産
グ
ル
ー
プ
づ
く
り
が
先
行
し
て
い
た
南
種

子
町
の
先
輩
農
家
か
ら
の
助
言
、
指
導
を
受
け
て
今

回
の
受
賞
に
値
す
る
実
績
を
上
げ
る
ま
で
に
力
を
つ

け
た
の
だ
そ
う
で
す
。

　
「
ロ
ベ
」
は
、
ヤ
シ
科
ナ
ツ
メ
ヤ
シ
属
の
植
物
で

東
南
ア
ジ
ア
の
熱
帯
雨
林
が
原
産
。
観
葉
植
物
と
し

て
の
鉢
植
え
が
盛
ん
で
す
が
、
切
り
葉
は
花
束
や
ス

タ
ン
ド
花
、
祭
壇
に
重
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
寒
さ
に

比
較
的
強
い
も
の
の
霜
に
は
弱
く
、
国
内
で
は
東
京

都
の
八
丈
島
な
ど
が
先
進
生
産
地
で
す
。

　
栽
培
環
境
と
し
て
は
、
種
子
島
が
よ
り
適
し
て
い
る
と
の
見
方
も
あ
り
、
近
年
は
南
種
子
町

は
じ
め
３
市
町
で
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。
収
穫
や
管
理
作
業
が
比
較
的
軽
い
こ
と
か
ら
、
高
齢

者
で
も
取
り
組
み
や
す
い
品
目
と
い
わ
れ
ま
す
。

　
種
子
島
の
ブ
ラ
ン
ド
産
品
と
し
て
は
、「
種
子
島
安
納
い
も
」
が
国
の
地
理
的
表
示
（
Ｇ
Ｉ
）

保
護
制
度
に
登
録
さ
れ
て
い
ま
す
。
安
納
い
も
と
合
わ
せ
て
、
島
の
稼
ぐ
農
業
に
ひ
と
役
買
っ

て
も
ら
う
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

▲青々と茂る「ロベ」＝ 安城の圃場▲青々と茂る「ロベ」＝ 安城の圃場

⑬ 市政の窓2026.11 月号




