
 

 

                  

 

いの町食生活改善推進協議会 伊野支部 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１....大根大根大根大根はははは皮皮皮皮をはぎをはぎをはぎをはぎ分量分量分量分量をををを計計計計るるるる。。。。    

２２２２....たてたてたてたて半分半分半分半分にににに切切切切りりりり、、、、厚厚厚厚ささささ３３３３mmmmmmmm位位位位にににに切切切切りりりり中中中中にににに切目切目切目切目をををを入入入入れるれるれるれる。。。。    

３３３３....一晩塩一晩塩一晩塩一晩塩にににに重重重重しなしでしなしでしなしでしなしで漬漬漬漬けけけけ込込込込むむむむ。。。。漬漬漬漬けけけけ込込込込んだんだんだんだ大根大根大根大根をざるにあげてをざるにあげてをざるにあげてをざるにあげて水気水気水気水気をきるをきるをきるをきる。。。。    

４４４４....水気水気水気水気をきったをきったをきったをきった大根大根大根大根をををを AAAAのののの中中中中にににに３３３３～～～～４４４４時間位漬時間位漬時間位漬時間位漬けてけてけてけて出出出出すすすす。。。。    

５５５５....酢酢酢酢めしをめしをめしをめしを作作作作りりりり、、、、大根大根大根大根のののの中中中中へへへへ詰詰詰詰めめめめ込込込込むむむむ。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大根大根大根大根ずしずしずしずし    

材材材材    料料料料    ５５５５～～～～６６６６人分人分人分人分    

調理時間 

1111時時時時間間間間 30303030分分分分    

((((炊飯時間含炊飯時間含炊飯時間含炊飯時間含むむむむ))))    

米米米米                ２２２２合合合合    

大根大根大根大根            ７００７００７００７００gggg～～～～１１１１㎏㎏㎏㎏    

（（（（酢酢酢酢めしめしめしめし））））    

        酢酢酢酢                ４０４０４０４０ｃｃｃｃｃｃｃｃ    

        砂糖砂糖砂糖砂糖            ４４４４４４４４gggg    

        塩塩塩塩                ６６６６gggg    

（（（（大根大根大根大根のののの塩漬塩漬塩漬塩漬））））    

        塩塩塩塩                ３０３０３０３０～～～～４０４０４０４０gggg    

（（（（大根大根大根大根のののの酢漬酢漬酢漬酢漬））））    

        酢酢酢酢                ３００３００３００３００ｃｃｃｃｃｃｃｃ    

        砂糖砂糖砂糖砂糖            ２００２００２００２００gggg    

        ゆのゆのゆのゆの酢酢酢酢        小小小小さじさじさじさじ１１１１    

        レモンレモンレモンレモン        1/21/21/21/2個個個個    

                            （（（（うすいうすいうすいうすい輪切輪切輪切輪切りりりり））））    作作作作りりりり方方方方    

主主主主    食食食食    

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

淡色野菜 １１０ｇ 

AAAA    

＜PRしたいところ＞ 

一個食べると、またつい手が出てしまうおいしい大根すし。 



 

 

 

 

   いの町食生活改善推進協議会 本川支部 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

 

 

 

1.1.1.1.もちもちもちもち米米米米はははは洗洗洗洗ってってってって一晩水一晩水一晩水一晩水につけておくにつけておくにつけておくにつけておく。。。。    

2.2.2.2.ぜんまいぜんまいぜんまいぜんまい、、、、椎茸椎茸椎茸椎茸はもどしておくはもどしておくはもどしておくはもどしておく。。。。    

3.3.3.3.材料材料材料材料はははは小小小小さくさくさくさく切切切切るるるる。。。。    

4.4.4.4.鍋鍋鍋鍋にににに油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、３３３３....のののの材料材料材料材料をををを炒炒炒炒めるめるめるめる。（。（。（。（人参人参人参人参・・・・きぬさやはきぬさやはきぬさやはきぬさやは除除除除くくくく））））    

5.5.5.5.だしだしだしだし汁汁汁汁とととと調味料調味料調味料調味料をををを４４４４....にににに加加加加えてえてえてえて煮煮煮煮るるるる。（。（。（。（人参人参人参人参はははは最後最後最後最後にににに入入入入れるれるれるれる））））    

6.6.6.6.浸水浸水浸水浸水したもちしたもちしたもちしたもち米米米米をざるにをざるにをざるにをざるに上上上上げてげてげてげて水切水切水切水切りをしておくりをしておくりをしておくりをしておく。。。。    

7.7.7.7.もちもちもちもち米米米米をををを蒸蒸蒸蒸しししし器器器器でででで蒸蒸蒸蒸しししし、、、、途中途中途中途中でででで５５５５....のののの具具具具をのせをのせをのせをのせ煮汁煮汁煮汁煮汁をふりかけてもうをふりかけてもうをふりかけてもうをふりかけてもう一度蒸一度蒸一度蒸一度蒸すすすす。。。。    

8.8.8.8.蒸蒸蒸蒸しししし上上上上がるがるがるがる直前直前直前直前にきぬさやをにきぬさやをにきぬさやをにきぬさやを加加加加えるえるえるえる。。。。    

もちもちもちもち米米米米                ３３３３カップカップカップカップ    

とりとりとりとり肉肉肉肉                １２０１２０１２０１２０ｇｇｇｇ    

人参人参人参人参                    ７０７０７０７０ｇｇｇｇ    

干干干干しぜんまいしぜんまいしぜんまいしぜんまい    １５１５１５１５ｇｇｇｇ    

たけのこたけのこたけのこたけのこ            １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸            １５１５１５１５ｇｇｇｇ    

ごぼうごぼうごぼうごぼう                ７０７０７０７０ｇｇｇｇ    

きぬさやきぬさやきぬさやきぬさや            １２１２１２１２ｇｇｇｇ    

だしだしだしだし汁汁汁汁                １２０１２０１２０１２０ｃｃｃｃｃｃｃｃ    

うすうすうすうす口醤油口醤油口醤油口醤油        大大大大さじさじさじさじ２２２２    

みりんみりんみりんみりん                大大大大さじさじさじさじ２２２２    

    

調理時間 

１２１２１２１２００００分分分分    

作作作作りりりり方方方方    

＜PRしたいところ＞ 

エネルギー：５８２kcal  たんぱく質：１５.６ｇ  塩分：１.５ｇ 

 

本川で取れた山菜がたくさん入ってます。 

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

1111 人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

淡色野菜淡色野菜淡色野菜淡色野菜        ４６４６４６４６ｇｇｇｇ    

緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜    ２０２０２０２０ｇｇｇｇ    

主主主主    食食食食    

＜一人分の栄養価＞   

山菜山菜山菜山菜おこわおこわおこわおこわ    



 

 

 

 

   仁淀川町食生活改善推進協議会 仁淀支部 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．．．．キビキビキビキビはははは軽軽軽軽くくくく洗洗洗洗ってってってって、、、、ザルザルザルザルにににに上上上上げるげるげるげる。。。。    

２２２２．．．．米米米米をををを研研研研ぎぎぎぎ、、、、通常通常通常通常のののの分量分量分量分量のののの水水水水ととととキビキビキビキビをををを入入入入れれれれ、、、、軽軽軽軽くくくく混混混混ぜてぜてぜてぜて炊炊炊炊くくくく。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
材材材材    料料料料    ６６６６～～～～８８８８人分人分人分人分    

キビキビキビキビごごごご飯飯飯飯    
主主主主    食食食食    

調理時間 

４０４０４０４０分分分分    

((((炊飯時間含炊飯時間含炊飯時間含炊飯時間含むむむむ))))    

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

キビキビキビキビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０３０３０３０ｇｇｇｇ    

米米米米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２２２２合合合合    

作作作作りりりり方方方方    

＜PRしたいところ＞ 

懐かしいキビご飯は、もちもちとした食感で、箸がすすみます。 


