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　このコーナーでは、町管理栄養士や山田町食生活改

善推進員連絡協議会の皆さんが手軽にできるお弁当や

郷土料理、旬の食材を使った料理などを毎月ご紹介し

ます。１５回目は軽い昼食代わりにもなるおやつ「いり

じゃこおやき」と「あまから芋もちいそべ焼き」です。

【材料（４人分）】

・いりじゃこおやき　ちりめんじゃこ（小）…５０㌘

　ごはん…茶わん２杯分　小麦粉…大さじ２

　ニンジン、細ネギ、青シソ…適量

　白いりゴマ…大さじ３　ゴマ油、しょうゆ…少々

・あまから芋もちいそべ焼き　ジャガイモ… ２００㌘

　片栗粉…４０㌘　バター、しょうゆ、焼きのり…適量

【作り方】

　いりじゃこおやき

①軽く洗ったちりめんじゃこと千切りにしたニンジ

ンをフライパンで軽くいる。細ネギは小口切り、

青シソは千切りにして水気をよく切る。

②ごはんに小麦粉と水（大さじ２）を加え、めん棒

でつぶしながら混ぜ、①と白いりゴマを加える。

③フライパンにゴマ油をひき、小判型に丸めた②を

こんがり焼き上げ、しょうゆを塗ってできあがり。

　あまから芋もちいそべ焼き

①皮をむいたジャガイモをゆであげ、熱いうちにつ

ぶす。片栗粉と塩を入れて、こねるように混ぜる。

②フライパンにバターを熱し、小判型に丸めた①を

入れてゆっくりと両面を焼く。

③焼き上がったらしょうゆで味を付け、のりを巻く。

いりじゃこおやきとあまから芋もちいそべ焼き

て
い
ま
し
た
。
夫
婦
で
地
区
の
練
習

に
参
加
し
た
と
き
、
初
め
て
打
っ
た

ボ
ー
ル
が
狙
い
ど
お
り
に
転
が
っ
た

こ
と
で
そ
の
魅
力
に
取
り
付
か
れ
た

そ
う
で
す
。
そ
の
後
、
練
習
の
甲
斐

あ
っ
て
、
大
き
な
大
会
へ
の
出
場
経

験
も
豊
富
。
「
花
巻
な
ど
県
内
各
地

の
大
会
に
出
ま
し
た
。
一
番
遠
く
は

大
阪
ま
で
行
き
ま
し
た
よ
」
と
目
を

輝
か
せ
振
り
返
り
ま
す
。

　
元
気
の
源
は
食
べ
る
こ
と
と
い
う

 
々
木
さ
ん
は
三
度
の
食
事
以
上
に

ロ
ー
ル
ケ
ー
キ
が
大
好
物
。
「
働
い

た
後
に
コ
ー
ヒ
ー
と
一
緒
に
食
べ
る

の
が
や
み
つ
き
で
す
」
と
顔
を
ほ
こ

ろ
ば
せ
ま
す
。
残
り
が
少
な
く
な
る

　
「
体
を
使
っ
て
働
く
こ

と
が
楽
し
い
ね
」
と
庭
仕

事
の
手
を
休
め
て
話
す
の

は
 
々
木
カ
ネ
さ
ん
。

　
若
い
こ
ろ
か
ら
農
作
業

に
励
ん
で
き
た
 
々
木
さ

ん
は
、
朝
一
番
に
起
き
て

家
の
掃
除
を
す
る
の
が
日

課
。
「
何
も
し
な
い
の
が

苦
手
」
と
休
む
こ
と
な
く

働
く
た
め
、
家
の
周
り
は

い
つ
も
き
れ
い
に
整
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

　
体
は
丈
夫
そ
の
も
の
で
、

５
年
前
ま
で
ゲ
ー
ト
ボ
ー

ル
の
選
手
と
し
て
活
躍
し

 々木 カ ネ さん（豊間根・89）

食
べ
る
こ
と
が
元
気
の
源
で
す

と
い
つ
も
近
所
に
住

む
娘
さ
ん
が
持
っ
て

き
て
く
れ
る
た
め
、

 
々
木
さ
ん
の
楽
し

み
は
い
つ
ま
で
も
続

き
ま
す
。
「
働
け
ば

何
で
も
食
べ
た
く
な

る
し
、
何
で
も
食
べ

れ
ば
働
き
た
く
な
り

ま
す
」
と
笑
顔
で
話

す
そ
の
表
情
か
ら
、

元
気
を
分
け
て
も
ら

い
ま
し
た
。

わたしが作りました
　手軽で栄養たっぷり。フライ

パンの代わりにホットプレート

でもできます。親子で楽しく料

理作りを楽しんでみませんか。

　山田町食生活改善推進員連絡

協議会の澤田 洋  子 さん（長崎・５５）
よう こ


