
宮崎の郷土料理を楽しもう！ 

米 1.5合
食酢 大さじ４
砂糖 大さじ１
食塩 小さじ１
レタス ２枚
えび ４～６匹
のり ２枚
マヨネーズ 大さじ２

公財
公財

① Ａを合わせておく。炊き立てのご飯にＡを回
　 しかけ、しゃもじで切るようになじませ、冷
　 ましておく。
② えびは背わたを取り、竹串を刺して伸ばした
　 状態で塩茹でする。茹で終えたら、殻を剥い
　 ておく。
③ レタスは洗ったのち、よく水気を切っておく。
④ 広げたのりの上に、①を薄く均等に広げる。
　 （奥側を2cmほど開けておくと巻きやすくなる）
⑤ ④の真ん中に②とマヨネーズをのせる。
⑥ 手前から巻いていく。巻き終わりを下にして
　 置いておく。
⑦ 包丁で、刃につくご飯を濡れ布巾で拭きなが
　 ら一口大に切り分ける。

材料（2本分） 作り方

材料（およそ8個分）作り方

① さつまいもは皮を厚めにむいて大きめの千切
　 りにし、水にさらした後、水気をしっかりと
　 切って、砂糖と塩をまぶしよく混ぜる。しば
　 らく置いて水気が出てきたら、卵を入れ混ぜ
　 る。
② ごぼうはささがき、にんじんは千切り、ニラ
　 はざく切り、玉ねぎは薄切りにする。
③ ①のボールに小麦粉、②を加え、ざっくりと
　 混ぜる。
④ 140～150度の油でゆっくり揚げ、最後に火
　 を強くし、からりと揚げる。

さつまいも 中１/２本
　　　　　　　　（約120g）
ごぼう 40g
にんじん 40g
玉ねぎ １/４個
ニラ 10g
卵 １個
小麦粉 100g
塩 小さじ１
砂糖 大さじ３
揚げ油 適量

【子どもの健康情報】

 増え続ける児童虐待
 ～あなたの１本の電話で救われる子どもがいます
【運動】
 ながらエクササイズ 上級編
【Cooking】 
  宮崎の郷土料理を楽しもう！ 
【ゆるっと休日計画】 
 昔の遊びで
 世代間コミュニケーション
【メディカルトーク】 
 家庭血圧を正しく測定することの重要性
 理事長 江藤 胤尚
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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。

がん検診受診率アップへの取り組み
～がん検診受診勧奨推進事業報告～

特 集

パート4

　レタス巻きは昭和４１年に宮崎市の寿司店のご主人と作曲家との会話から「お
いしく野菜が食べられて、ヘルシーなお寿司を作ろう」として誕生しました。水
分が多いレタスですが、食物繊維、β-カロテン、ビタミンＣなどの栄
養素が含まれています。生食することで栄養を損なわずに摂ることが
できます。また、えびにはうま味成分のタウリンが含まれ、血中コレ
ステロールの増加を防いだり、肝機能を改善する効果が期待できます。

　都城地方ではカニのことを方言で“がね”と言い、カニが足を出しているように見えることからその名が付いた
と言われています。日常的におかずやおやつとしてよく作られており、地域によっては豆腐を加える所もあります。
さつまいもは食物繊維を多く含み、便通をスムーズにし、腸内活動を活発にしてくれます。また、ビタミンＣも多
く、１本（約200ｇ）で１日の推奨量（成人100㎎）の約半分を摂取することができます。

レタス巻き
エネルギー 619kcal　塩分 3.6g　【1本分】

が　ね
エネルギー 81kcal　塩分 0.8g　【1個分】
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