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材料（4人分） 栄養価（1人当たり）

副菜副菜旬の野菜
レシピ

※レシピ提供は、町食生活改善推進員協議会「さわやか会」です。さわやか会は、住民の栄養と食生活を改善し、食育を推進することを
　目標に活動しています。

里芋のマヨネーズ煮

作り方
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適宜

里芋
しめじ
にんじん
オクラ
マヨネーズ
だし汁
砂糖
濃口醤油
塩こしょう
オリーブ油

エネルギー
タンパク質
脂質
炭水化物
カルシウム
鉄
塩分

130kcal
2.1g
9.0g

12.1g
20mg

0.6mg
0.6g

①里芋は皮を剥き、１㎝幅のスティック状に切る。
電子レンジに４分程度かける。 

②しめじはほぐしておく。にんじんは１㎝幅のス
ティック状に切る。オクラは斜めに切る。

③オリーブ油をフライパンで熱し、①、②を入れ炒
める。軽く塩こしょうをする。

④だし汁と砂糖を入れ、中火弱位で４～５分煮る。
⑤だし汁が少なくなったらオクラ、マヨネーズ、

濃口醤油を入れ２分位全体に絡める。

　里芋はいも類の中では比較的エネルギーが低く、水分が多く含ま
れています。特徴である独特のぬめりは、ガラクタンという成分によ
るものです。このぬめりには、消化促進の効果があるといわれていま
す。煮物、おでん、汁物の具、田楽など様々な料理で活躍してくれます。
今回は、マヨネーズを使いアレンジしています。今が旬の里芋料理を、
是非献立の一品に取り入れてみてください。

地域おこし協力隊が行く!! vol.29

編

集

後

記

▼
木
倉
小
学
校
の
運
動
会
に
お
邪
魔
し
、
子
ど
も

た
ち
の
真
剣
な
表
情
に
夢
中
で
撮
影
し
て
い
た
ら
、

私
も
泥
ま
み
れ
に
・・・
。
２
回
ほ
ど
着
替
え
ま
し

た（
笑
）。
私
に
と
っ
て
も
思
い
出
に
残
る
運
動
会

に
な
り
ま
し
た
。

○凌

　10月19日、木倉小学校で大運動会が開催されました。
前日の夜から降り出した雨でグラウンドは、はっきり見
えるほどの水が溜まり、コンディションが悪い中でした
が、児童たちや先生、地域の熱意により決行。
　この写真は、６年生の親子リレーでの一枚。水たまり
が残っているグラウンドで、泥まみれになりながらも親
子仲良く走り、バトンをつなぎました。
　プログラムを変更し開催された運動会でしたが、みん
なで助け合い、協力し合いながら、“ 笑って、泣いて ”の
最高の運動会となりました。

青森・熊本ねぶた祭
     恐竜ねぶた登場！

　10月19日・20日、青森・熊本ねぶた祭が熊本城
二の丸広場で行われ、御船からは恐竜の郷みふね
プロジェクトにて作製している恐竜ねぶた３基が登
場しました。当日は、御船町の特産品・観光の PR
も行い、１万人の来場者が会場を賑わせていました。
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プロジェクトにて作製している恐竜ねぶた３基が登
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域おこし協力隊永瀬です。10月19日東田代のお
宮祭りが開催されました。今年は私の住む集落が

受元で、会議や準備のお手伝いをさせていただきまし
た。その年に収穫した稲のわらでしめ縄を作ります。教
えてもらいながら、自らの手で大きなしめ縄をしめて
いくのはもちろんはじめての体験で、手がマメだらけ
になってしまいました。今回の体験を通して、豊穣を願
うという意味を直に感じることができました。当日はあ
いにくの雨でしたが、たくさんの方が参拝しに来られ
て受元の住民としてとても嬉しく感じました。

地

1_ しめ縄を丁寧に作る様子
2_ 鳥居にしめ縄をかける
3_ 神社に集まる地元住民たち
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高校生が煎茶道で
和の心を学ぶ

　10月30日、御船高校１年生の授業で
家庭基礎の衣食住領域学習の一環による煎
茶道の講習が行われました。生徒たちはお茶
を淹れるだけでなく、道具を大切にすることや
感謝の心を持つことなど“和の心”も学びました。
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