
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND  SEASON

Healthmate recipe of this month

食改さんをご紹介

焼き目が上になるように皿に盛りつければ・・・

大根ぎょうざの完成です！ 食改
完了

【1 人分あたり】
エネルギー　196kcal
食塩相当量　1.4 ｇ

【材料】（２人分）
□大根／ 120g
□豚ひき肉／ 100g
□長ネギ／ 20 ｇ
□にら／ 20 ｇ

　　□すりおろし生姜／小さじ１
　　□料理酒／小さじ１
　　□片栗粉／小さじ２
　　□塩・こしょう／少々

□塩／少々
□片栗粉／適量
□ごま油／小さじ１

　◎タレ
　　□醬油／小さじ２
　　□酢／小さじ２
　　□みりん／小さじ１弱
　　□ごま油／お好みで
　　□ラー油／お好みで

今月のレシピ

大根ぎょうざ

脇田 ノリ子さん、海元 民
た み え

枝さん

① 大根は皮をむいて 2㎜の輪切り
　 にする。

⑦ フライパンでごま油を熱し、⑥
　 を約 1 分焼く。焼き色がついた
　 ら、水大さじ 1 を回し入れる。

⑥ ⑤の片栗粉をふった面に④を
　 のせて、半分に折り、中央部
　 を指で押さえてとめる。

④ 豚ひき肉に③とAの調味料を
　 加え、粘り気が出るまでよく
　 混ぜる。

⑧ 蓋をして弱めの中火で 1 分 30
　 秒～ 2 分蒸し焼きにする。

⑨ 蒸し焼きしている間にBを
　 混ぜてタレを作る。

⑤ ②をペーパータオルで水気を
　 しっかりと取り、大根の片面に
　 片栗粉を茶こし等で軽くふる。
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A

今月のレシピを調理したのは、

海元 民
た み え

枝さん、中馬 多
た み

美さん

井川 嘉
か よ

代さん、前田 和
か ず こ

子さん

② ①をバット等に広げて、全体
　 に塩を少々ふってすりこみ、　
　 約 10 分おき、しんなりさせる。

③ 長ネギはみじん切り、にらは 1
　 ㎝程度にカットする。

※肉だねがはみ出さないようにスプーンの背  
　で平らになるように抑え、形を整える。

B

大根には、消化酵素やビタミン
C を多く含み、胃腸の働きを整
える効果もあります。

▲ レシピ動画
　 はこちら

※大根を回転させながら切ると均等に切るこ
　とができます。
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第 33 回幕
末
の
新
城
の
リ
ー
ダ
ー

　
　
中
村
平
左
衛
門
清
徳

（
垂
水
市
文
化
財
保
護
審
議
員
：
山
田 

義
之
）

藤
原
家
の
血
を
引
く『
中
村
家
』

　

中
村
家
は
藤
原
家
の
一
族
で
、
元
祖
中

村
主
計
は
、
加
世
田
城
主
島
津
忠
義
（
日

新
公
）
の
家
臣
で
し
た
。
忠
義
の
長
子
貴

久
が
島
津
宗
家
15
代
藩
主
と
な
る
と
き
、

従
っ
て
鹿
児
島
に
転
居
し
ま
し
た
。
主
計

は
そ
の
後
、
垂
水
に
移
り
、
垂
水
初
代
城

主
忠
将
・
２
代
以
久
・
３
代
彰
久
・
４
代

久
信
に
仕
え
ま
し
た
。
３
代
彰
久
の
夫
人

で
あ
る
新
城
様
は
、
家
臣
団
50
人
を
引
き

連
れ
て
新
城
に
隠
居
し
ま
し
た
。
こ
の
と

き
、
主
計
の
子
、
清
彌
は
太
守
か
ら
新
城

様
を
守
る
特
別
な
命
を
受
け
ま
し
た
。
中

村
家
は
小
番
家
に
列
せ
ら
れ
、
１
６
２
５

年
に
家
禄
30
石
を
知
行
し
ま
し
た
。
中
村

家
は
初
代
清
彌
か
ら
17
代
悟
ま
で
続
き
ま

し
た
。

　

し
か
し
、
８
代
清
彌
は
不
治
の
悪
病
に

罹
り
、
続
く
９
代
清
直
と
10
代
清
次
も
重

い
病
に
か
か
り
ま
し
た
。
こ
の
こ
と
に
責

任
を
感
じ
、
最
後
は
家
禄
全
部
を
返
上
し

無
位
無
禄
の
一
介
の
武
士
と
な
り
ま
し
た
。

中
村
平
左
衛
門
清
徳

　

１
８
２
０
年
に
10
代
清
次
の
次
男
と
し

て
生
ま
れ
た
清
徳
は
８
歳
の
と
き
、
望
ま

れ
て
串
良
の
豪
家
松
脇
家
の
養
子
と
な
り

ま
し
た
。
実
父
が
亡
く
な
り
、
漸
く
15

歳
で
認
め
ら
れ
、
新
城
の
家
督
を
継
ぎ
ま

す
。
井
川
の
辺
の
洞
窟
に
住
み
、
養
家
よ

り
持
参
し
た
愛
用
の
種
子
島
銃
を
手
放
し

て
、
事
業
費
15
両
、
生
活
費
10
両
、
書
籍

代
５
両
を
工
面
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
今

後
10
年
間
で
や
る
べ
き
計
画
を
立
て
、
そ

れ
を
全
て
実
行
し
て
い
き
ま
し
た
。
新
城

島
津
家
領
主
12
代
久
紀
が
領
主
相
続
の
折

は
、
模
範
青
年
と
し
て
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

清
徳
は
元
治
１
（
１
８
６
４
）
年
に
洞
窟

生
活
か
ら
家
老
ま
で
登
り
つ
め
ま
し
た
が
、

そ
れ
に
は
本
人
の
努
力
の
他
に
、
島
津
藩

太
守
斉
彬
の
人
材
登
用
の
奨
め
、
そ
れ
に

領
主
久
紀
の
英
断
・
家
老
達
の
理
解
が
あ
っ

た
か
ら
で
し
た
。

　

清
徳
の
主
た
る
業
績
を
紹
介
し
ま
す
。

①
マ
サ
カ
リ
の
砂
鉄
を
活
用
し
て
柊
野
の

　

山
奥
で
刀
剣
・
農
機
具
の
製
造
販
売

②
宮
脇
の
貝
殻
か
ら
の
石
灰
製
造
販
売

③
御
用
商
人
岩
元
家
（
カ
ネ
岩
）
の
活
用

④
感
応
寺
溜
池
の
水
量
を
５
倍
に
・
牛
馬

　

農
耕
能
力
の
向
上
・
製
塩
を
盛
ん
に
・

　

綿
麻
の
増
産
・
櫨
漆
タ
バ
コ
等
の
換
金

　

作
物
の
奨
励
等

　

ま
た
、
清
徳
は
新
城
大
都
の
上
田
家
を

常
宿
と
し
、
狩
り
に
訪
れ
て
い
た
西
郷
隆

盛
と
親
し
く
交
流
が
あ
り
ま
し
た
。

中
村
家
の
そ
の
後

　

生
家
は
、
新
城
由
一
の
築
百
数
十
年
の

古
い
武
家
門
の
あ
る
屋
敷
で
す
。
前
面
の

小
山
の
山
頂
に
は
、
京
都
山
城
か
ら
歓
進

し
た
愛
宕
神
社
が
あ
り
、
ス
サ
ノ
オ
ノ
神

が
祭
神
で
軍
人
と
し
て
信
仰
さ
れ
て
い
ま

し
た
。

　

な
お
中
村
思
無
耶
は
清
徳
の
三
男
で
、

中
村
四
郎
は
そ
の
四
男
で
大
い
に
郷
里
に

貢
献
し
ま
し
た
。

　

中
村
家
の
最
後
の
当
主
17
代
悟
は
、
垂

水
市
の
市
議
を
４
期
務
め
る
な
ど
、
地
域

に
貢
献
し
ま
し
た
。

▲ 中村平左衛門清徳の生家

【
参
考
資
料
】

『
垂
水
市
史
料
集(

十)

新
城
編
』

『
ふ
る
さ
と
の
歴
史(

垂
水
市
新
城
編)

』
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