
13　aya style

　
県
内
で
は「
山
太
郎
ガ
ニ
」と
呼
ば
れ
る
モ
ク
ズ

ガ
ニ
。
綾
町
内
で
も
、
川
や
水
田
の
周
辺
で
よ
く

見
か
け
ま
す
。

　
モ
ク
ズ
ガ
ニ
は
全
国
的
に
河
川
や
用
水
路
な
ど

に
生
息
し
て
い
て
、
食
用
さ
れ
る
こ
と
で
も
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
ハ
サ
ミ
に
濃
い
毛
が
生
え
て
い
る

の
が
特
徴
で
す
。
夜
行
性
で
、
昼
間
は
水
中
の
石

の
下
な
ど
に
潜
ん
で
お
り
、
ミ
ミ
ズ
や
小
魚
な
ど

を
食
べ
て
生
き
て
い
ま
す
。

　
晩
夏
～
秋
に
河

川
に
現
れ
ま
す
が
、

秋
～
冬
に
か
け
て

繁
殖
の
た
め
に
海
へ

下
っ
て
い
く
、
川
と
海

を
回
遊
す
る
珍
し
い
カ

ニ
な
の
で
す
。

　　
林
野
庁
、
宮
崎
県
、
綾
町
、
日
本
自
然
保
護
協

会
、
て
る
は
の
森
の
会
の
五
者
が
協
定
を
結
び

2
0
0
5
年
か
ら
始
ま
っ
た「
綾
の
照
葉
樹
林
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
」が
10
周
年
を
迎
え
、
9
月
5
日
に

高
年
者
研
修
セ
ン
タ
ー
で
記
念
フ
ォ
ー
ラ
ム
を
開

催
し
ま
し
た
。

　
こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
契
機
と
な
り
、
ス
タ
ー

ト
か
ら
10
年
の
間
に
ユ
ネ
ス
コ 

エ
コ
パ
ー
ク
に

登
録
さ
れ
る
な
ど
大
き
な
成
果
も
生
み
出
し
て
き

ま
し
た
が
、
ま
だ
ま
だ
住
民
全
員
に
は
浸
透
し
て

い
な
い
の
が
現
状
で
す
。
フ
ォ
ー
ラ
ム
で
は
、
赤

谷
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト（
群
馬
県
）の
事
例
紹
介
が
あ
っ

た
ほ
か
、
今
後
の
改
善
点
に
つ
い
て
や
、
森
づ
く

り
を
ま
ち
づ
く
り
に
ど
う
活
か
し
て
い
く
か
と
い

う
テ
ー
マ
で
協
定
五
者
と
地
域
住
民
が
一
堂
に
会

し
、
意
見
交
換
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
ま
た
、
10
年
間
取
り
組
ん
だ
内
容
を
ま
と
め
た

記
念
誌
も
発
行
し
ま
し
た
。
記
念
誌
は
役
場
ロ

ビ
ー
や
て
る
は
図
書
館
で
閲
覧
が
で
き
ま
す
。
ぜ

ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

山
太
郎
ガ
ニ

綾
の
照
葉
樹
林

　
　
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
10
周
年

綾どれ
旬の野菜で簡単レシピ

作
り
方

[ 材料 ]
■サトイモ（子イモ）… ……… 20 個
■しょうゆ…………………… 50㏄
■みりん……………………  100㏄

■酒…………………………… 50㏄
■揚げ油………………………  適量
■片栗粉………………………  適量

秋が旬のサトイモは、子イモがたくさん増えるのでおめでたい食べ物のひ
とつとされ、日本の行事に出される料理に付きもの。低カロリーで食物繊
維が豊富なのが特徴です。おやつ代わりにぱくぱく食べられますよ。

監修：田代はま子（野菜ソムリエ）

①…サトイモは、硬ゆでにして皮をむく。
②…鍋に水 200㏄、酒を入れ、中火でサトイモが柔らかくなるまで煮る。
　更にみりん、しょうゆを入れ汁気がなくなるまで煮る。
③片栗粉をまぶし揚げる。
　※…皮をむく時に手がかゆくなるのは、シュウ酸カルシウムがあるためです。茹でたり、蒸したりしてからむくとかゆくなりません。

サトイモのぱくぱくフライ

コ
ラ
ム




