
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋 海老芋のマリネ 磐田の食材：海老芋 

酢と海老芋も合うんです。ほっくりとした海老芋とシ
ャキシャキした野菜の食感を楽しんで！海老芋は、
里芋の品種の１つです。肉質がキメ細かく、煮くず
れしにくいので煮物やおでんに最適です。 

（1人分） 
ｴﾈﾙｷﾞｰ   123kcal   脂質   9.1g 
たんぱく質    1.0g   塩分   0.4g 

材料（４人分） 
海老芋     ４００ｇ 
片栗粉     大さじ３ 
揚げ油     適量 
しょうゆ    大さじ２ 
砂糖      大さじ１と 1/3 
 いりごま    大さじ２ 

材料（４人分） 
海老芋     ２００ｇ 
玉ねぎ     ６０ｇ 
ピーマン    大１個 
にんじん    ２０ｇ 
酢       大さじ２ 
サラダ油    大さじ３ 
 塩       小さじ１/３ 
砂糖      小さじ２/３ 
こしょう    少々 

作り方 
① 海老芋は皮をむいて５㎜厚さに切り、 
  水に放してアクを抜く。 
  塩もみして水洗いする。 
② 塩少々を加えた水に海老芋を入れ、固 
めに茹でる。 
③ 玉ねぎは薄切り、にんじんはせん切り 
  ピーマンは薄い輪切りにする。 
④ 海老芋の水気を切り、熱いうちに③を 
すべてのせ、Ａのフレンチドレッシン 
グをかける。 

秋 海老芋の揚げ煮風 磐田の食材：海老芋 

 この時は、「孫芋」を使っていますが、「親芋」
や「子芋」でもおいしく作れます。 
（1人分） 
ｴﾈﾙｷﾞｰ   196kcal   脂質  10.2g 
たんぱく質    3.0g   塩分  1.3g 

作り方 
① 海老芋は蒸して皮を取り除き、ビニ－ 
  ル袋に片栗粉と一緒に入れ、片栗粉を 
  まぶしつけて揚げる。 
② 鍋に砂糖、しょうゆを入れて一煮たち 
させ、①をからめる。 
③ いりごまをふる。 
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秋 里芋の五平もち風 磐田の食材： 里芋 

材料（４人分） 
米       ２/３カップ 
里いも     １４０ｇ 
水       １８０ｃｃ 
塩       ひとつまみ 
鶏ひき肉    ６５ｇ 
サラダ油    大さじ２/３ 
 赤みそ     ６５ｇ 
砂糖      大さじ２ 
 みりん     大さじ２ 
 サラダ油    適宜 

作り方 
① 米は洗ってざるにあげる。里いもは皮をむき１cm 厚さの輪切り。 
② 炊飯器に米、里いも、分量の水、塩ひとつまみを入れ普通に炊く。 
③ ひき肉はサラダ油で炒め、色が変わったらＡを加えてよく混ぜ、 
つやよく練り混ぜる。 
④ ②をバットにあけてフォークでつぶすようにして広げ、４等分し 
  て粗熱をとる。手水をつけて丸めてからやや平たいしゃくし形に 
  まとめる。 
⑤ フライパンにサラダ油を薄く引いて熱し、④を並べて入れて両面 
  をきつね色に焼く。③をぬって軽く焼いて仕上げ、串にさす。 

里芋が入ることでご飯の
ねばりが少なくなり、食
べやすいです。小さく作
って子どものおやつにど
うぞ！ 

（1人分） 
ｴﾈﾙｷﾞｰ   231kcal  
たんぱく質    7.6g 
脂質        5.6g 
塩分        2.2g 

秋 桜えびごはん 磐田の食材：米 

一緒に炊くだけで上品なごは
んに大変身。桜えびの旨味が
口の中に広がります。主食は、
大切なエネルギー源です。毎
食、きちんと食べましょう。 

（1人分） 
ｴﾈﾙｷﾞｰ   305kcal 
たんぱく質    7.4g  
脂質       0.9g 
塩分       0.6g 

材料（４人分） 
米        ２カップ 
水        ４４０cc 
桜えび(干)    １５ｇ 
薄口しょうゆ   小さじ２/３ 
塩        小さじ１/４ 
葉ねぎ      少々 

作り方 
① 米は洗ってザルに上げる。 
② 釜に米、桜えび、Ａを加えて炊き上げ 
る。 
③ ごはんを器に盛り付け、葉ねぎの小口 
  切りを飾る。 

Ａ 
Ａ 
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秋 エリンギと鶏肉の山椒炒め 磐田の食材：鶏肉 

材料（４人分） 
鶏もも肉    ４００ｇ(２枚） 
塩       少々 
酒       大さじ１ 
エリンギ    ４００ｇ 
長ねぎ     ２００g(２本） 
サラダ油    大さじ１ 
塩       小さじ１/３ 
湯       大さじ４ 
粉山椒     少々 

（1人分） 
ｴﾈﾙｷﾞｰ   273kcal  
たんぱく質   20.1g  
脂質      17.8g 
塩分       1.1g 

作り方 
① 鶏肉は一口大のそぎ切りにしＡをもみこむ。 
② エリンギは縦半分に切る（太いものは４つ割りにする） 
  長ねぎは１cm 幅の斜め切りにする。 
③ フライパンに油を熱し、強火で①を炒める。焼き色がついたら② 
を加え炒め、Ｂを加えて水気をとばすようにしてさらに炒める。 
④ ③のエリンギがしんなりしてきたら火を止めて、粉山椒をふる。 

秋 しいたけステーキ 磐田の食材：しいたけ 

材料（４人分） 
生しいたけ    １２枚 
にんにく     １片 
パセリ      少々 
ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ     大さじ３ 
しょうゆ     大さじ２ 
酒        大さじ２ 
こしょう     少々 

Ａ 

Ａ 
Ｂ 

低エネルギーで食物繊維の多いしいたけが
たっぷり食べられる１品です。 

（1人分） 
ｴﾈﾙｷﾞｰ   107kcal   脂質   9.2g 
たんぱく質    2.1g   塩分  1.3g 

作り方 
① 生しいたけは石づきを取る。 
② にんにくはみじん切りにする。 
③ パセリは粗くみじん切りにする。 
④ フライパンにｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙを熱し、①を両 
  面焼く。しんなりしてきたらにんにく 
  を入れてさっと炒める。 
⑤ Ａを加えてからめ、パセリをふって器 
  に盛る。 
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秋 さつま芋蒸しようかん 磐田の食材：さつまいも 

 ほっとする味のようかんです。甘さ控えめです。 
 あんやさつま芋には、ふだん不足しがちな食物繊
維が多く含まれています。 

（1人分） 
ｴﾈﾙｷﾞｰ   171kcal   脂質   0.5g 
たんぱく質   6.9g   塩分   1.2g 

材料（17×7cm のパウンド型１コ分） 
こしあん    ２５０ｇ 
水       ６０cc 
さつま芋    １００ｇ 
薄力粉     ２３ｇ 
片栗粉     大さじ１ 
砂糖      大さじ１と 1/2 
塩       小さじ 1/4 

Ａ 
作り方 
① あんに少しづつ水を加えながらよく混 
  ぜる。 
② ①にＡを加えて、よくまぜあわせ、充 
  分にこねる。 
③ １cm 角に切ったさつま芋を②の中に入 
  れさっと混ぜる。 
④ ｸｯｷﾝｸﾞｼｰﾄを敷いた型に入れ、５０分 
  間蒸す。（圧力鍋なら約１２分） 
⑤ 冷やして出来あがり。 


