
ゴーヤーかき揚げ

ゴーヤーの苦み成分「モモルデシン」には、食欲を
増進させたり、血糖値を下げたりする効果あり。
苦みのもとになるワタをしっかりと取り除くか、
塩もみしてから軽くゆでると苦みが和らぎます。

ワンポイントアドバイス

◀�川内青年会議
所の皆さん。
　�みんなで野菜
たっぷりラン
チを食べまし
た。

【材料】 （4 人分）
ゴーヤー：１本、スイートコーン：
１／３本、衣（卵：１個、薄力粉：
80ｇ、水：70ｇ、塩：小さじ１、
粗びき黒こしょう：少々）

【作り方】
①�ゴーヤーは縦半分に切り、種と
ワタを取って４～５ｍｍ幅に切
る。スイートコーンは包丁で実
をそぐ。
②�ゴーヤーとコーンに薄力粉（大さ
じ１）をまぶす。
③�ボウルに衣の材料を入れて混ぜ
たら、薄力粉をまぶしたゴーヤー
とコーンを加えて混ぜる。
④�油を 170℃に熱したら、ゴー
ヤーとコーンをスプーンです
くって落とし入れる。色良く揚
がったら油を切る。

＊�スイートコーンがない場合は缶
詰のコーンを使っても良いです。
＊�タマネギやパプリカなどお好み
の野菜を追加してもおいしいで
す。
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本市では、野菜を１日３５０ｇ食べることを推進する ｢薩摩川内市３５０ベジライフ宣言｣ を実施しています。

鮮やかな緑色と独特な苦味が
特徴のゴーヤー。本市の推

奨品目に指定されており、ビタミ
ンなどの栄養が豊富で、夏バテ防
止にも役立つ夏野菜です。
　入来町で古民家食堂「Ｉ

い
Ｒ

り
ＩＫ

き
Ｉ 

ｈ
は ー つ
ｅａｒｔｓ」を営む税所真美さん
は、母親から「ゴーヤーかき揚げ」
の作り方を教わりました。
　入来麓武家屋敷群などに来られ
た方がゆっくりとお茶を楽しんだ
り、くつろいだりする場所をつく
りたいという思いから、2017 年
に店をオープン。「母は料理が上手
で料理を教えてもらう機会も多
かった」と税所さん。

　オープンして初めての夏に教
わったのがこのかき揚げで、母親
からの「30 年はお店を続けられ
るように頑張ってね」という言葉
を心に刻んで日々頑張っています。
　初めて食べた時はとてもおいし
くてびっくりしたそうで、｢ゴー
ヤー独特の苦味が苦手な人もいま
すが、甘くて彩りも良いコーンを
入れてかき揚げにすることで、子
どもたちもおいしく食べてくれま
した」と笑顔で話していました。
　母親からいろいろな料理を教
わった当時の思い出とともに税所
さんにとって夏に欠かせない一品
です。
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▲公式
　フェイス
　ブック

▶�地域子育て支援センターでは、
子どもたちにも野菜や料理に触
れてほしくて料理教室を開催し
ました。
　�慣れない手付きでしたが、頑張っ
て作った料理で野菜もいっぱい
食べました。

◀�亀山地区の皆さん
で料理教室を開
催しました。地
元の野菜を使って
皆でオリジナルメ
ニュー「蒸し野菜
の米粉クレープ巻
き」を作りました。

②�にんじんとスナップ
エンドウのガーリッ
クソテー

③�キャベツとしらすの
あっさり和え

④具たくさん野菜スープ ⑤�青菜と切り干し大根の
　バターピーナッツ和え
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〈平成 30 年度の取り組み〉

＊1皿につき
野菜が約70g
含まれて
います。
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