
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND  SEASON

た
る
み
ず
歴
史
・
文
化
散
歩

第 42 回「
生
き
、
努
め
、
尽
し
た
」

中
村
四
郎
の
生
涯

（
垂
水
史
談
会
会
員
・
山
田 

義
之
）

中
村
四
郎
の
一
生

　

四
郎
は
中
村
思し

む

や

無
邪
の
四
男
と
し
て

母
の
実
家
の
花
岡
で
生
ま
れ
ま
し
た
。

そ
こ
で
１
０
０
日
あ
ま
り
を
過
ご
し
た

後
、
父
の
思
無
邪
の
待
つ
鹿
屋
村
上
谷

（
現
在
：
鹿
屋
市
上
谷
）
に
移
り
、
明

治
43
年
３
月
に
男
子
尋
常
高
等
小
学
校

（
現
在
：
鹿
屋
市
立
鹿
屋
小
学
校
）
を

卒
業
す
る
ま
で
、
少
年
期
の
14
年
間
を

同
地
で
過
ご
し
ま
し
た
。
中
村
四
郎
の

ふ
る
さ
と
は
鹿
屋
市
と
言
え
ま
す
が
、

彼
自
身
は
、
あ
く
ま
で
も
垂
水
市
新
城

の
出
身
で
あ
る
こ
と
に
こ
だ
わ
り
続
け

ま
し
た
。

　

中
村
四
郎
は
鹿
児
島
県
立
第
一
鹿
児

【
参
考
資
料
】　
『
中
村
四
郎
』

　
　
　
　
　
　
（
平
成
四
年
二
月
三
日
発
行
）

島
中
学
校
、
第
七
高
等
学
校
を
経
て
、

大
正
７
年
に
東
大
法
科
政
治
学
科
へ
入

学
し
ま
す
。
在
学
中
に
高
等
文
官
試
験

に
合
格
し
、
大
正
10
年
に
内
務
省
に
入

り
ま
し
た
。

　

官
界
で
は
、
徳
島
県
の
官
選
知
事
、

宮
内
省
の
初
代
警
衛
局
長
、
主し
ゅ
め
と
う

馬
頭
な

ど
の
要
職
を
歴
任
し
ま
し
た
。

　

戦
後
は
民
間
に
転
じ
、（
株
）
三
愛

顧
問
、（
株
）
三
愛
石
油
常
任
監
査
役

と
い
っ
た
要
職
を
歴
任
し
ま
し
た
。

　

彼
が
天
命
と
し
た
の
は
、
財
団
法
人

鹿
児
島
奨
学
会
の
理
事
長
の
仕
事
で
、

郷
土
の
明
日
を
担
う
若
き
人
材
の
育
成

に
自
ら
の
全
て
を
捧
げ
ま
し
た
。

　

各
界
の
名
士
を
、
奨
学
会
の
学
生
寮

で
あ
る
同
学
舎
に
招
い
て
舎
生
を
対
象

と
す
る
講
演
会
を
開
き
ま
し
た
。
講
師

は
、
金
田
一
京
助
博
士
や
沢
田
美
貴
女

史
、
沢
田
廉
三
国
連
大
使
等
多
岐
に
亘

り
ま
す
。

　

昭
和
30
年
代
は
技
術
革
新
の
時
代

で
、
技
術
革
新
の
先
端
を
行
く
大
工
場

の
見
学
会
も
実
施
し
ま
し
た
。
ま
た
、

十
数
名
の
有
志
と
語
ら
い
、
元
老
牧
野

伸
顕
氏
、
元
首
相
吉
田
茂
氏
、
石
坂
泰

三
氏
等
の
訪
問
も
試
み
ま
し
た
。
こ
う

し
た
人
々
と
の
謦
咳
に
接
す
る
こ
と

は
、
必
ず
そ
の
人
の
人
生
に
プ
ラ
ス
す

る
と
考
え
た
か
ら
で
す
。

　

昭
和
40
年
代
か
ら
高
度
経
済
発
展
の

波
が
押
し
寄
せ
、
昭
和
47
年
に
は
、
東

京
都
駒
込
に
あ
る
鹿
児
島
奨
学
会
同
学

舎
の
隣
接
地
に
高
層
マ
ン
シ
ョ
ン
が
建

て
ら
れ
る
等
、
学
生
寮
と
し
て
の
環
境

が
悪
化
し
ま
し
た
。
中
村
四
郎
は
こ
の

状
況
を
打
破
す
る
た
め
、
さ
ま
ざ
ま
な

検
討
を
経
て
、
日
野
市
に
郊
外
移
転
を

決
定
し
、昭
和
55
年
に
竣
工
し
ま
し
た
。

　

中
村
四
郎
の
一
生
は
「
生
き
、
努

め
、
尽
し
た
」
と
い
う
三
つ
の
言
葉
に

要
約
す
る
こ
と
が
で
き
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
中
村
四
郎
は
平
成
元
年
２
月
３

日
、
93
歳
の
生
涯
を
終
え
ま
し
た
。

　

貞
子
夫
人
と
の
間
に
子
供
が
い
な

か
っ
た
た
め
、
遺
書
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
が
、
生
前
の
意
志
に
よ
り
、
垂
水

市
に
１
億
円
、
鹿
児
島
奨
学
会
に
３
億

円
が
寄
贈
さ
れ
ま
し
た
。
垂
水
市
は
こ

れ
に
応
え
、名
誉
市
民
の
称
号
を
贈
り
、

基
金
の
一
部
を
活
用
し
て
図
書
館
を
建

設
し
ま
し
た
。
残
さ
れ
た
人
々
が
在
り

し
日
を
偲
び
、
平
成
４
年
「
中
村
四
郎

伝
記
」
を
刊
行
し
ま
し
た
。

▲ 中村四郎（昭和 53 年８月）

Healthmate recipe of this month

食改さんをご紹介

大根と肉団子のしょうゆ煮の
完成です！ 食改

完了

【１人分あたり】
エネルギー　322kcal
食塩相当量　3.6 ｇ

① 大根は皮をむき、縦に４つ割り
　 にしてから、乱切りにする。

⑦ フライパンにだし汁を入れ、中
　 火にかけ、沸騰したら肉団子を上
　 下に返しながら、５分ほど茹でる。

⑥ 肉団子を６個に分け、直径３
　 ～４㎝の団子状に丸める。

④ 豚ひき肉をボールに入れ、みじ
　 ん切りにした生姜、卵、料理酒、
　 醤油を加えて、よく練り混ぜる。

⑧ ⑦に大根を加えて蓋をし、弱火
　 で 10 分間ほど煮る。蓋を外し、
　 Aを順に加え、さらに５分間煮る。

⑨ ⑧を器に盛り付け、小口切
　 りにした小葱を散らせば・・・

⑤ 粘りがでたら、片栗粉を入れて
 　さらに練り混ぜる。

２ １３

４５６

７８９

② 蒸し器にクッキングシートを敷き、
　 蒸気があがったら、大根を並べ入
　 れ、弱火で 12 ～ 13 分間蒸す。

③ 大根に串を刺して、スッと通っ
　 たら蒸しあがり。

▲ レシピ動画
　 はこちら

※途中出るアクは取り除く。

神  純
じ ゅ ん こ

子さん、海元 民
た み え

枝さん

【材料】（２人分）

□ 大根／ 300 ｇ
□ 豚ひき肉／ 200 ｇ
□ 卵／１個
□ 料理酒／小さじ１
□ 醤油／小さじ１
□ 片栗粉／小さじ１
□ 生姜／１かけ
　　□ 砂糖／小さじ１
　　□ 酒／大さじ２
　　□醤油 ／大さじ２
□ だし汁／ 500cc
□ 小葱／適量

今月のレシピ

大根と肉団子のしょうゆ煮
今月のレシピを調理したのは、

安山 順
じ ゅ ん こ

子さん、柳田 朋
と も こ

子さん

A

　大根は蒸すことで水分が抜
けるため、煮込む際に、肉団子
のうまみや調味料の味が入り
やすくなります。また、下茹で
ではなく蒸すことで大根の栄
養素も無駄になりません。

23 Tarumizu  City  Public  Relations 222023（令和５）年 12 月 - 広報たるみず


