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か
や
く
ご
飯
（
周
防
大
島
町
の
郷
土
料
理
）

　

今
回
は
周
防
大
島
町
の
郷

土
料
理
の
か
や
く
ご
飯
を
紹

介
し
ま
す
。
か
や
く
ご
飯
は
、

大
師
様
の
縁
日
に
お
む
す
び

に
し
て
お
接
待
と
し
て
振
舞

わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
。
根
菜
や
い
り
こ
な
ど
た

く
さ
ん
の
具
が
入
り
、
食
物

繊
維
や
カ
ル
シ
ウ
ム
が
と
れ

る
一
品
で
す
。

　

ぜ
ひ
、
作
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
ね
。

食推おすすめレシピ♪

【１人分の栄養素量】
エネルギー 293kcal、たんぱく質 7.4g、
脂質 1.5g、食物繊維 1.6g、カルシウム 
84mg、食塩相当量 1.0g

米 ·······················   2 合
ごぼう  ·················  30g
切干し大根 ··········· 10g
にんじん  ··············30g
油揚げ ·················10g

  いりこ ······ 10g
  しょうゆ ··· 大さじ 1
  酒 ············  大さじ 1
  塩 ············   小さじ 1/3
  水 ············   適量

1 ご飯は普通に炊く。
2�ごぼうは細かいささがきにする。
3 にんじんは１センチの長さのせん切りにする。
4�油揚げは熱湯をかけ油抜きして１センチの長さのせ

ん切りにする。
5�切干し大根はキッチンバサミで１センチ幅に切り、

水につけて戻す。
6�いりこは頭とはらわたをとり細かく刻む。
7�鍋に 2、3、4、5、6 を入れ、水をひたひたに加

えて煮る。具にやや火が通ったらＡを加えて煮汁が少
し残る程度煮る。
8 1 のご飯に 7�の具を入れて混ぜる。
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暑
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
が
、

皆
さ
ん
い
か
が
お
過
ご
し
で
す
か
。

　

こ
の
度
、
健
康
増
進
課
で
は
、

第
３
次
周
防
大
島
町
自
殺
対
策
計

画
を
作
成
し
ま
し
た
。
広
報
５
月

号
と
一
緒
に
全
戸
配
布
し
た
概
要

版
は
、
ご
覧
い
た
だ
け
ま
し
た
で

し
ょ
う
か
。

　

本
町
で
は
、『
誰
も
自
殺
に
追

い
込
ま
れ
る
こ
と
の
な
い
周
防
大

島
の
実
現
』
を
基
本
理
念
に
、
町

民
一
人
一
人
が
「
い
の
ち
」
の
大

切
さ
を
考
え
、
支
え
合
う
人
々
が

つ
な
が
り
を
持
つ
こ
と
が
で
き
る

よ
う
、
取
り
組
み
の
更
な
る
充
実

を
図
り
、
町
民
の
「
い
の
ち
」
を

守
る
た
め
の
自
殺
対
策
を
推
進
し

て
い
ま
す
。

　

自
殺
対
策
の
取
り
組
み
の
一
つ

に
「
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
養
成
講
座
」

が
あ
り
ま
す
。
皆
さ
ん
は
、「
ゲ
ー

ト
キ
ー
パ
ー
」
と
い
う
言
葉
を
聞

い
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

　

今
回
、
第
３
次
周
防
大
島
町
自

殺
対
策
計
画
を
作
成
す
る
に
あ
た

り
、
町
民
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し

ま
し
た
。
そ
の
中
の「
ゲ
ー
ト
キ
ー

パ
ー
を
ご
存
じ
で
す
か
」
の
問
い

に
対
す
る
結
果
は
、「
知
ら
な
い
」

が
65
・
１
％
、「
聞
い
た
こ
と
は

あ
る
が
よ
く
わ
か
ら
な
い
」
が

20
・
３
％
で
し
た
。「
ゲ
ー
ト
キ
ー

パ
ー
」
は
、
悩
ん
で
い
る
人
に
気

づ
き
、
声
を
か
け
、
話
を
聴
い
て
、

必
要
な
相
談
窓
口
や
支
援
に
つ
な

げ
、
見
守
る
人
の
こ
と
で
、「
命

の
門
番
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の
具
体
的
な

役
割
に
は
、
次
の
４
つ
が
あ
り
ま

す
。

⑴�

気
づ
き　

家
族
や
仲
間
の
変
化

に
気
づ
い
て
、
声
を
か
け
る

⑵�

傾
聴　

話
に
耳
を
傾
け
、
受
け

入
れ
る

⑶�

つ
な
ぎ　

本
人
の
意
思
を
尊
重

し
な
が
ら
、
専
門
家
に
つ
な
ぐ

⑷�

見
守
り　

寄
り
添
い
な
が
ら
、

見
守
る

　

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に
な
る
の

に
、
高
度
な
専
門
性
は
必
要
あ
り

ま
せ
ん
。
悩
ん
で
い
る
人
に
寄
り

添
い
、
関
わ
り
を
通
し
て
「
孤
独
・

孤
立
」
を
防
ぐ
こ
と
が
大
切
で
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
で
で
き
る
こ
と

か
ら
行
動
を
起
こ
し
て
い
く
こ
と

が
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の
第
一
歩
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　

健
康
増
進
課
で
は
、
今
年
度
も

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
養
成
講
座
を
開

催
予
定
で
す
の
で
、
関
心
の
あ
る

人
は
ご
参
加
い
た
だ
け
ま
す
と
幸

い
で
す
。
ま
た
、
随
時
、
こ
こ
ろ

の
健
康
に
関
す
る
相
談
を
受
け
付

け
て
い
ま
す
。
相
談
内
容
に
よ
っ

て
、
専
門
機
関
へ
つ
な
ぐ
こ
と
も

で
き
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

　

悩
み
を
抱
え
て
い
る
人
の
声
に

耳
を
傾
け
、
寄
り
添
い
、
支
え
合

い
な
が
ら
、
温
か
い
地
域
を
皆
さ

ん
と
一
緒
に
つ
く
っ
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

健
康
増
進
課 

健
康
づ
く
り
班　

保
健
師　

藤
村　

礼
絵　
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誰
も
自
殺
に
追
い
込
ま
れ
る
こ
と
の
な
い

周
防
大
島
の
実
現
を
目
指
し
て


