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　このコーナーでは、町管理栄養士や山田町食生活改

善推進員連絡協議会の皆さんが手軽にできるお弁当や

郷土料理、旬の食材を使った料理などをご紹介します。

今回は、秋の味覚の一つ「栗」を使った「吹き寄せご

はん」です。

【材料（２人分）】

米…１/２カップ　もち米…１/２カップ

むき栗…４０㌘　シメジ…２０㌘　油揚げ…１５㌘

ゆでぎんなん…１０㌘　干しシイタケ…１枚

ニンジン…１０㌘　鶏肉（もも）…４０㌘

碓Ａ!砂糖…小さじ１/２　酒…小さじ１/２　塩…少々
　昆布だし…３００㏄　みりん…小さじ１/２

　しょうゆ（薄口）…小さじ２

【作り方】

①　米、もち米は、洗って水に３０分～４０分つけ、ザル

に取っておく。

②　干しシイタケは、水で戻し千切りに、シメジは石

づきを取り小房に分ける。

③　むき栗は１/４に切り、油揚げは油抜きをし千切り

にする。ニンジンは皮を取り、いちょう切りにする。

鶏肉は小さめに切る。

④　なべに昆布だしを取り、鶏肉、シメジ、ニンジン、

シイタケ、油揚げを入れ、碓Ａ!を加え煮る。
⑤　①の米を釜に入れ、④の具を煮汁ごと加えたら、

栗、ぎんなんをのせ、定量の水分量で炊飯する。

⑥　炊き上がったら、蒸らしてよく混ぜ合わせると出

来上がり。

吹き寄せごはん

ワンポイントアドバイス
　吹き寄せごはんは、落ち葉が

風で吹き寄せられたような彩り

をしたごはんです。栗、ぎんな

ん、シメジなど、旬の食材を詰

め込んだ一品から秋を感じてみ

ませんか。
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介
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。
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光
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。

　
介
護
の
仕
事
に
興
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を

持
っ
た
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は
中
学
時
代
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「
介
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士
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が
祖
母
の

世
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を
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阿　部　 優 　 也  さん（八幡町・２１）
ゆう や
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介
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が
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す
。
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介
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し
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す
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