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３
月
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日
に
保
健
セ
ン
タ
ー
主

催
で
開
催
さ
れ
た
、
和
食
の
基
本

や
子
ど
も
に
伝
え
た
い
家
庭
料
理

を
学
ぶ
食
文
化
継
承
講
習
会
で

は
、
だ
し
汁
の
と
り
方
な
ど
の
和

食
の
基
本
を
学
び
ま
し
た
。
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実
際
に
魚
を
す
り
鉢
で
す
り
、

海
田
の
郷
土
料
理
で
あ
る
「
さ
つ

ま
」
を
調
理
。
立
ち
込
め
る
い
い

香
り
に
食
欲
が
そ
そ
ら
れ
ま
し

た
。

▶魚をすり鉢で
すりました

保健センター
　☎823-4418
　蕭823-0020

①コンニャクを細切りにして塩もみし、さっ
とゆでる。
②魚を焼く。焼けたら魚の身をフォークでほ
ぐし、すり鉢でする。
③②に中味噌とだし汁を混ぜたものに①を入
れる。味が薄い場合はしょう油を入れる。
④③をご飯にかけて小口切りにした青ネギを
入れてできあがり。

●ご飯 ………………600グラム
●コンニャク …………… 1/2枚
●青ネギ ……………………３本
●魚（コノシロ） ……………２匹
●だし汁 ………………２カップ
●中味噌 …………… 80グラム
●薄口しょう油 ……………少々

材料（４人分） 作り方
さつま（海田町郷土料

理）

▲だしのとり方を学
びました


