
宮崎の郷土料理を楽しもう！ 

めひかりの南蛮漬け

飫肥天

エネルギー 214kcal　塩分 0.8g　【1人分】

エネルギー 87kcal　塩分 0.4g　【1個分】

めひかり  120ｇ（約12匹）
ピーマン  1/2個
たまねぎ  1/6個
にんじん  1/6本
小麦粉  大さじ１・1/2
片栗粉  大さじ１・1/2
揚げ油  適宜

酢  大さじ2
酒  大さじ2
薄口しょうゆ  大さじ1
砂糖  大さじ1
赤唐辛子  適宜  

公財
公財

① 小麦粉、片栗粉を混ぜ、めひかりにまぶす。
② たまねぎは千切りにし、水にさらす。
③ ピーマン、にんじんを千切りにする。
④ 鍋でＡを煮立てる。
⑤ 切った野菜を❹にまぜ合わせる。
⑥ 揚げ油を熱し、160度の油で❶を揚げる。
⑦ 揚げたらすぐに❺に漬けこみ、しばらくおいてできあがり。

材料（2人分）

作り方

材料（４個分）作り方

① 黒砂糖はよくくだき、すり鉢に入れる。
② 豆腐は水気を切っておく。
③ ❶に豆腐をくずしながら入れてすり、
魚のすり身、みそ、しょうゆ、とき卵を
加えさらによくする。
④ ❸を小判型にし、160度の油で揚げる。
＊ 市販のすり身は味付きの物があります。
＊ 黒砂糖が入っているため、焦げやすい
　 ので注意してください。

白身魚すり身  100ｇ
木綿豆腐  100ｇ
黒砂糖  大さじ1/2
みそ  大さじ1/2
濃口しょうゆ  小さじ1/2
とき卵  10ｇ
揚げ油  適宜

めひかりの標準和名はアオメエソです。エメラルドグリーンに輝く大きな
目が特徴なことからめひかりと呼ばれるようになりました。日向灘に多く
生息し、宮崎県では延岡で多く水揚げされます。身がやわらかく、上品な
味が特徴です。骨がやわらかいので丸ごと食べることができ、カルシウム
の補給源にもなります。また、酢の酸味でさっぱりし、食欲が低下しがち
な夏でもおいしく食べることが出来ます。

飫肥天は日南地方に伝わる郷土料理です。昔は正月やひな節句、祭りなどに
つくる晴れ食でした。さつま揚げによく似ていますが、飫肥天は材料に魚肉
の他、豆腐、黒砂糖を使うのが特徴です。調味料として使われる黒砂糖もこ
の地方で作られる特産品で、上白糖などに比べカルシウムやミネラルが多く
含まれています。

めひかりの南蛮漬けの魅力

飫肥天の魅力

【子どもの健康情報】

 子どもの不慮の事故
 ～子どもの命の大敵、ちょっとした気配りが
　事故を防ぎます～
【運動】
  暑い季節もラクして効果的 
 ながらエクササイズ 仕事編
【Cooking】 
  宮崎の郷土料理を楽しもう！ 
【ゆるっと休日計画】 
 水辺であそぼ！
 干潟探検
【サンテニュース】 
 結核って昔の病気？
 健診部部長 湯田敏行
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（公財）（公財）

　「和食；日本人の伝統的な食文化」が無形文化遺産に登録され、後世に伝えるべき文化として世界に認められ
ました。宮崎県には、気候や風土が育んだ郷土料理があります。現代まで大切に受け継がれてきた地域の味を
見つめ直し、長く愛され続けるために、郷土料理を4回のシリーズでご紹介します。
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