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こしきの恵

　「
'11
お
魚
料
理
コ
ン
ク
ー
ル
レ
シ
ピ
集
」か
ら
、

甑
島
振
興
協
議
会
長
賞
を
受
賞
し
た「
ヘ
ル
シ
ー
！

豆
腐
の
ふ
わ
ふ
わ
き
び
な
ご
包
み
蒸
し
」を
紹
介
し

ま
す
。

ヘルシー！豆腐のふわふわきびなご包み蒸し

甑島振興
協議会長賞

①

②

③
④
⑤
⑥
⑦

⑧
⑨
⑩

キビナゴは、頭・骨・内臓を取り除き、開いてから酒と塩で下
味をつけておく。
豆腐はしっかりと水切りをし、水気を切る。
エビは包丁で細かく刻む。
下ゆでしたニンジンとレンコンは、みじん切りにしておく。
②とⒶをボウルに入れ、粘りが出るまでよく混ぜる。
④に、③を入れて混ぜる。
⑤を４等分にし、丸く形を整え、キビナゴで包んでいく。
蒸し器で３分間蒸す。
（皿の上にラップをしき、油を薄く塗って⑥を乗せて蒸す。）
Ⓑをフライパンに入れ、煮立たせ、ソースを作る。
ショウガはすりおろし、小ネギは小口切りにする。
盛り付ける。
＊赤みそなど、味はお好みで調整してください。

作り方 材料（4人分）
キビナゴ…………………
　酒………………………………
　塩………………………………
木綿豆腐…………………
冷凍むきエビ……………………
　塩………………………
　しょうゆ …………………
　酒 …………………………
　片栗粉 ………
　卵………………………………
ニンジン…………………………
レンコン（水煮）…………………
油…………………………………
　赤みそ …………………
　水 ……………………………
　みりん ……………………
　砂糖 ………………………
ショウガ ………………………
小ネギ……………………………

35～ 40匹
少々
少々

1丁（400g）
80g

小さじ1/4
小さじ2
小さじ2

大さじ1と小さじ1
40g
50g
50g
少々

大さじ1強
60cc

小さじ2
小さじ2
1かけ
10g

下
味

Ⓐ

Ⓑ

　この作品は、素材を大事に、色合い・盛り付けなどにも工夫がな
され、味もとても良いです。豆腐の中に、ニンジン・レンコンを入
れて違う食感を楽しめるように考えられています。また、バランス
も良く考えられていて、甑島のおもてなし料理としても使えます。
　食べやすい一口サイズにしてみるのも良いかもしれません。

'11
お
魚
料
理

　
　
　コ
ン
ク
ー
ル
レ
シ
ピ
集

情報掲示板

人
形
劇
団
ク
ラ
ル
テ
　
　
　

　
　
　
　｢

銀
河
鉄
道
の
夜｣

【
時
】＝
７
月
７
日（
土
）19
時
〜
20
時

＊
開
場
は
18
時
30
分
か
ら

【
所
】＝
総
合
福
祉
会
館
　
大
ホ
ー
ル

（
永
利
町
）

【
入
場
料
】＝

▼
高
校
生
以
下
＝
１
５
０
０
円

▼
一
般
＝
２
５
０
０
円

＊
当
日
は
５
０
０
円
増
し

＊�

未
就
学
児
の
鑑
賞
は
ご
遠
慮
く
だ

さ
い
。

【
入
場
券
販
売
所
】＝
明
屋
書
店
・

ラ
ー
ク
ス
川
内
店
・
プ
ラ
ッ
セ
だ
い

わ
川
内
店
・
富
士
音
響
・
川
内
楽
器

【
問
合
先
】＝｢

銀
河
鉄
道
の
夜｣

を
観

る
会
　
屋
久

０
９
０（
７
５
３
４
）４
４
３
２

川
内
ま
ご
こ
ろ
文
学
館
　
　

里さ
と
み見
弴と
ん

生
誕
記
念
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
作
品
朗
読
会

女
の
幸
せ
　
　
　
　
　
　
　

　
〜happiness

　is 

…
〜

　
里
見
弴
の
文
学
作
品｢

縁
え
ん
だ
ん
や
つ
れ

談
窶｣

｢

秋
日
和｣｢

女
優｣

の
３
作
を
ア
ナ
ウ

ン
サ
ー
に
よ
る
朗
読
で
楽
し
み
ま
せ

ん
か
。

【
時
】＝
７
月
14
日（
土
）14
時
〜
16
時

【
所
】＝
川
内
ま
ご
こ
ろ
文
学
館
　
多

目
的
映
像
ホ
ー
ル

【
朗
読
者
】＝

▼�

鹿
児
島
読
売
テ
レ
ビ
ア
ナ
ウ
ン

サ
ー
岡お

か
も
と本

善よ
し
ひ
さ久

さ
ん

▼�

鹿
児
島
読
売
テ
レ
ビ
ア
ナ
ウ
ン

サ
ー
岡お

か
も
と本
安や
す
よ代
さ
ん

【
定
員
】＝
先
着
95
人

＊
13
時
30
分
か
ら
整
理
券
を
配
布

【
入
場
料
】＝
無
料（
多
目
的
映
像

ホ
ー
ル
の
み
）

【
申
込
・
問
合
先
】＝
薩
摩
川
内
市
民

ま
ち
づ
く
り
公
社（
川
内
ま
ご
こ
ろ

文
学
館
内
）

（
25
）５
５
８
０

木
星
食
観
察
会

　
木
星
食
と
は
、
月
が
木
星
を
隠
す

と
て
も
珍
し
い
天
文
現
象
で
す
。
７

月
15
日（
日
）に
は
、
11
年
ぶ
り
に
そ

の
木
星
食
が
見
ら
れ
ま
す
。

　
宇
宙
館
の
大
望
遠
鏡
で
こ
の
貴
重

な
天
文
現
象
を
観
察
し
ま
せ
ん
か
。

【
時
】＝
７
月
15
日（
日
）12
時
45
分
〜

14
時
15
分

▼
木
星
食
の
予
報

　
・
月
へ
の
潜
入�

13
時
17
分

　
・
月
か
ら
の
出
現
　
13
時
52
分

＊
雨
天
・
曇
天
時
は
中
止
し
ま
す
。

【
所
】＝
せ
ん
だ
い
宇
宙
館
　
観
測
室

【
入
館
料
】＝

▼
小
・
中
学
生
＝
３
０
０
円

▼
高
校
生
以
上
＝
５
０
０
円

【
申
込
・
問
合
先
】＝
薩
摩
川
内
市
民

ま
ち
づ
く
り
公
社（
せ
ん
だ
い
宇
宙

館
内
）
（
31
）４
４
７
７

鹿
児
島
純
心
女
子
大
学
　
　

　
　
　
　
　
　
授
業
見
学
会

【
時
】＝
７
月
16
日（
月
）海
の
日
９
時

〜
15
時
30
分

【
所
】＝
鹿
児
島
純
心
女
子
大
学

【
対
象
】＝
一
般
、
高
校
生
、
在
学
生

保
護
者
、
高
校
教
員
な
ど

【
内
容
】＝
特
色
あ
る
各
学
科
の
授
業

を
公
開
し
ま
す
。

▼�

こ
と
ば
と
文
化
学
科
＝
ラ
イ
テ
ィ

ン
グ
、
プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
な

ど
▼�

こ
ど
も
学
科
＝
保
育
内
容
総
論
、

幼
児
理
解
の
理
論
と
方
法
な
ど

▼�

看
護
学
科
＝
女
性
の
健
康
、
看
護

と
論
理
な
ど

▼�

健
康
栄
養
学
科
＝
調
理
学
、
栄
養

学
各
論
な
ど

＊�

授
業
変
更
な
ど
の
可
能
性
も
あ
り

ま
す
の
で
、
事
前
に
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
な
ど
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

＊
当
日
参
加
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

【
申
込
・
問
合
先
】＝
鹿
児
島
純
心
女

子
大
学
入
試
広
報
課

（
23
）５
３
１
１

http://w
w
w
.

　
　
　
　k-junshin.ac.jp/jundai

市
民
公
開
講
座

　
済
生
会
川
内
病
院
は
、｢

地
域
が

ん
診
療
連
携
拠
点
病
院｣

の
指
定
を

受
け
緩
和
医
療
に
携
わ
っ
て
い
ま
す
。

　
今
回
、
地
域
の
方
々
に｢

前
立
腺

が
ん｣

に
つ
い
て
理
解
を
深
め
て
い

た
だ
く
た
め
講
演
会
を
開
催
し
ま
す
。

【
時
】＝
７
月
21
日（
土
）14
時
〜
15
時

30
分

【
所
】＝
済
生
会
川
内
病
院�

大
会
議
室

【
講
師
】＝
済
生
会
川
内
病
院
泌
尿
器

科
部
長
　
堂ど

う
ま
ん滿
洋よ
う

司じ

氏

【
テ
ー
マ
】＝
前
立
腺
が
ん
の
治
療
に

つ
い
て

【
対
象
】＝
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま

す
。

【
参
加
料
】＝
無
料

【
問
合
先
】＝
済
生
会
川
内
病
院
　
経

営
企
画
課
　
川
畑

（
23
）５
２
２
１

平
成
25
年
　
　
　
　
　
　
　

　
薩
摩
川
内
市
成
人
式
を
　

　
　
企
画
し
て
み
ま
せ
ん
か

【
応
募
人
員
】＝
若
干
名

【
応
募
資
格
】＝
本
年
度
成
人
す
る
方

お
よ
び
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
成
人
式
に

参
画
で
き
る
方

【
内
容
】＝
成
人
式
の
企
画
・
準
備
お

よ
び
式
当
日
の
運
営
を
行
い
ま
す
。

【
応
募
締
切
】＝
７
月
20
日（
金
）

【
応
募
方
法
】＝
任
意
の
様
式
に
、
住

所
・
氏
名
・
年
齢
・
電
話
番
号
・
成

人
式
へ
の
思
い
を
記
入
の
上
、
送
付
、

フ
ァ
ク
ス
、
電
子
メ
ー
ル
で
応
募

【
応
募
・
問
合
先
】＝
〒
８
９
５
―
０

０
７
６
　
大
小
路
町
14
―
５
　
中
央

公
民
館
　
社
会
教
育
課
社
会
教
育
Ｇ

（
22
）７
２
５
１

（
20
）１
３
３
１

shakai@
city.

　
　
　
　
　satsum

asendai.lg.jp

川
内
川
が
ら
っ
ぱ
　
　
　
　

　
カ
ヌ
ー
競
技
大
会
・
教
室

カ
ヌ
ー
競
技
大
会

【
時
】＝
８
月
５
日（
日
）９
時
か
ら

【
所
】＝
川
内
川
開
戸
橋
下
左
岸（
西

開
聞
町
）

【
種
目
】＝
小
・
中
学
生
、
一
般
の
部

（
高
校
生
以
上
）の
個
人
・
団
体

＊
団
体
は
４
人
１
組
の
リ
レ
ー
方
式

カ
ヌ
ー
教
室

【
時
】＝
７
月
21
日（
土
）10
時
〜
12
時

【
所
】＝
川
内
川
右
岸（
亀
山
小
学
校

前
）

【
対
象
】＝
小
学
５
年
生
以
上
の
健
康

な
方

【
参
加
料
】＝
無
料

【
申
込
方
法
】＝
本
庁
市
民
ス
ポ
ー
ツ

課
、
各
支
所
教
育
課
お
よ
び
サ
ン
ア

リ
ー
ナ
せ
ん
だ
い
に
備
え
付
け
の
申

込
書
で
直
接
、
申
し
込
み

【
申
込
締
切
】＝
７
月
11
日（
水
）

【
申
込
・
問
合
先
】＝
本
庁
市
民
ス

ポ
ー
ツ
課
ス
ポ
ー
ツ
振
興
Ｇ（
内
線

５
４
３
２
）

催
　
し

募
　
集
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