
宮崎の郷土料理を楽しもう！ 

チキン南蛮

まだか漬け

エネルギー 510kcal　塩分 2.3g　【1人分】

エネルギー 80kcal　塩分 1.5g　【50gあたり】

鶏むね肉  200ｇ
塩・こしょう  適量
卵  1個
小麦粉  大さじ1
片栗粉  大さじ1
揚げ油  適量
[付け合わせ]
キャベツ（せん切り）  適量
トマト（くし切り）  適量
きゅうり（斜め薄切り）  適量

［甘酢たれ］
薄口醤油 大さじ1
酢 大さじ2
砂糖 大さじ2

［タルタルソース］
ゆで卵  1個
ピクルス  1本
玉ねぎ  1/4個
パセリ  適量
マヨネーズ  大さじ4
レモン汁  適量

公財
公財

① 鶏むね肉は薄く切り開き、塩・こしょうをふる。
② 甘酢たれは材料を火にかけ煮立たせる。
③ 小麦粉と片栗粉を合わせ、卵はといておく。
④ ゆで卵・ピクルス・玉ねぎ・ パセリはみじん切りにし、
　マヨネーズ・レモン汁を混ぜあわせタルタルソースをつくる。
⑤ ❶に粉をつけ、卵にたっぷりくぐらせ揚げる。
　（油の温度は約160℃）
⑥ ❺が揚がったらすぐに、❷につける。
⑦ 汁気を切ったら一口大に切り、皿に盛りつけ、❹をかける。

材料（2人分）

作り方

材料（およそ200g分）作り方

① 千切り大根は熱湯をかけ、水で洗って水気 
 を絞り食べやすい長さに切る。
② にんじん・しょうがは千切りにし、するめ 
 は軽くあぶって千切りにしておく。
③ 鍋に薄口醤油・濃口醤油・砂糖を入れて火 
 にかけ煮立ったら火を止め、酢を加える。
④ 大豆はさっと洗って水を拭き、こんがりと 
 炒り熱いうちに❸に漬け込む。
⑤ ボウルに❶、❷、刻み昆布、とうがらしを 
 入れてよくほぐし、❹を加えてよく混ぜる。
＊ 漬け込んで3日目ぐらいが食べ頃です。
＊ 千切り大根は熱湯を使うことで短い時間で
　 戻すことが出来ます。

千切り大根（乾）  30ｇ
大豆  20ｇ
にんじん  15ｇ
しょうが  10ｇ
刻み昆布  5ｇ
するめ  10ｇ
とうがらし（小口切り）  適宜
酢  大さじ2
薄口醤油  大さじ1
濃口醤油  大さじ1
砂糖  大さじ1・1/3

　チキン南蛮は、延岡市が発祥の地とされている、全国的に有名な宮崎の郷
土料理です。お店や家庭によって使う鶏肉の部位やタルタルソースに使われ
る材料が違うので、様々な味を楽しむことが出来ます。材料の鶏肉には、ア
ミノ酸バランスに優れているたんぱく質が含まれているため、消化吸収がよ
く体力回復にも効果を発揮します。またビタミンA、B、ナイアシンも含ま
れており、新陳代謝を高める効果もあります。皮を除くことで、カロリーを
抑えてよりヘルシーに仕上げることも出来ます。
　色々なアレンジを加えながらオリジナルのチキン南蛮を楽しみませんか？

　まだか漬は、宮崎特産の千切り大根に、刻み昆布、にんじん、好みによってはするめなどと一緒に漬け込んだお漬物
です。出来上がりを「まだか、まだか」と待ちわびたことから、その名が付いたと伝えられています。 国富町では、一

般的な家庭料理として古くから作られており、各家庭で材料や調味料が様々で型にはまった作り方がないのも特徴です。
使用する千切り大根は、骨や歯を丈夫にするカルシウムや貧血を予防する作用がある鉄分、代謝を促進するビタミンB1・B2など多くの栄養素が含
まれ、さらに食物繊維も豊富なのが特徴です。「まだか、まだか」と待ちながら我が家の味を楽しんでみてはいかがですか？

チキン南蛮の魅力

まだか漬けの魅力

【子どもの健康情報】

 スマホと子育て
 親子で楽しくスマホを利用するコツ
【運動】
 ながらエクササイズ 外出編
【Cooking】 
  宮崎の郷土料理を楽しもう！ 
【ゆるっと休日計画】 
 自然体感！秋山トレッキング
【メディカルトーク】 
 知っていますか？糖尿病は怖～い病気です。
 健診部副医長 渡邊 葉
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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。

すべらない糖尿病予防の話 2

インスリンもECOの時代

特 集

パート3


