
※2020年11月リニューアル予定。

「
農
家
の
レ
シ
ピ
、

三芳×  食

ず
っ
と
そ
ば
で
見
て
き
た

せ
い
か
、
さ
つ
ま
い
も

は
あ
ま
り
食
べ
な
か
っ

た
ん
で
す
。け
れ
ど
数
年
前
に
お
客
さ

ん
か
ら
「
ま
ず
生
産
者
が
味
見
し
な

い
と
」
と
叱
ら
れ
て
。
以
来
、
収
穫
し

た
さ
つ
ま
い
も
は
ま
ず
自
分
が
食
べ

て
、
出
来
を
確
か
め
て
い
ま
す
―
―
。

　
そ
う
語
る
の
は
、「
い
も
早
川
」
の

「富の川越いも」の魅力とおすすめの食べ方を、引き
続き「いも早川」の早川忠男さん・光子さん夫妻に
伺いました。

披
露
し
ま
す
。」

「富の川越いも」を食す。
三芳町の伝統ある特産品

さつまいもに多く含まれるビタミンＣは、抗酸
化作用・鉄分の吸収を助ける作用があり、で
んぷんのおかげで他の野菜に比べ加熱しても
ビタミンＣが失われにくい特徴がありま
す。体内でつくり出せないビタミンなので、
野菜や果物から取りたい栄養素です。

さつまいもはビタミンCが豊富

健康増進課 管理栄養士 古賀	めぐみさん

マレーシアのさつまいも料理

▶材料　※★はなくてもOK
・さつまいも：150g
・サグorタピオカ：お好み★
・ココナッツミルク：150㎖
・水：200㎖（③サグ調理とは別）
・砂糖：適量（好みの甘さに）
・パンダンリーフ：3枚（香り付）★

▶材料
・さつまいも
・生クリーム
・卵
・小麦粉
・パン粉
・油（揚げる用）

「いも早川」早川光子さん直伝

とめ

さつまいもコロッケ

【写真】
さつまいもコロッケをつくる早川光子さん。揚げ
る前からすでに美味しさが伝わってきます。

町職員

タン・ウェンシーさん

が教え
る

【第1位】三芳いもっこ

早
川
忠
男
さ
ん
。「
農
家
が
自
分
で

作
っ
た
も
の
を
食
べ
な
い
と
い
う
話

は
よ
く
聞
き
ま
す
ね
」
と
照
れ
く
さ

そ
う
に
笑
い
ま
す
。

繁
忙
期
は
時
短
レ
シ
ピ

　
そ
ん
な
忠
男
さ
ん
の
好
き
な
さ
つ

ま
い
も
料
理
は
「
コ
ロ
ッ
ケ
」。「
い

も
早
川
」
で
は
、
毎
年
２
月
に
10
人

程
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
招
い
て
落
ち

葉
掃
き
体
験
を
行
い
、
お
礼
に
必
ず

こ
の
さ
つ
ま
い
も
コ
ロ
ッ
ケ
を
振
る

舞
っ
て
い
ま
す
。

　
「
さ
つ
ま
い
も
の
繁
忙
期
は
、
調

理
に
時
間
が
掛
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
コ

ロ
ッ
ケ
は
短
時
間
で
美
味
し
く
で
き

る
の
で
、
重
宝
し
て
い
ま
す
。
生
ク

リ
ー
ム
を
入
れ
る
の
が
コ
ツ
で
す
」

と
妻
の
光
子
さ
ん
は
農
家
な
ら
で
は

の
事
情
と
、
農
家
メ
シ
の
隠
し
味
を

そ
っ
と
教
え
て
く
れ
ま
す
。

違
い
を
楽
し
め
る
の
も　

富
の
川
越
い
も
の
魅
力

　

一
口
に
さ
つ
ま
い
も
と
言
っ
て

も
、
品
種
は
と
て
も
豊
富
で
す
。
上

品
な
甘
さ
の
「
紅
赤
」、
ホ
ク
ホ
ク

し
て
甘
い
定
番
の
「
紅
東
」、
絹
の

よ
う
な
舌
触
り
で
甘
さ
が
抜
群
の

「
シ
ル
ク
ス
イ
ー
ト
」
な
ど
、「
富
の

川
越
い
も
」
だ
け
で
も
10
種
類
以
上

が
存
在
し
ま
す
。
甘
さ
や
食
感
、
色

や
形
な
ど
の
違
い
を
楽
し
む
こ
と
が

で
き
る
の
も
、
さ
つ
ま
い
も
の
魅
力

の
一
つ
で
す
。

と
に
か
く
甘
み
が
強
い

　

忠
男
さ
ん
に
「
富
の
川
越
い
も
」

の
特
徴
を
伺
う
と
「
甘
み
の
強
さ
で

す
。
同
じ
品
種
で
比
較
し
た
ら
、
三

※いも街道MAP は、P6 の QR コードから確認ください。

芳
の
い
も
が
一
番
甘
か
っ
た
と
い
う

デ
ー
タ
が
あ
る
く
ら
い
で
す
」
と
い

う
返
答
が
。
ど
の
品
種
で
あ
っ
て

も
、
ど
こ
に
も
負
け
な
い
強
い
甘
み

が「
富
の
川
越
い
も
」の
自
慢
で
す
。

　
「
い
も
早
川
」
で
は
、
毎
年
さ
つ

ま
い
も
の
時
期
に
な
る
と
、
１
０
０

通
以
上
の
ハ
ガ
キ
を
リ
ピ
ー
タ
ー
に

送
り
ま
す
。「
た
く
さ
ん
の
人
が
楽

し
み
に
待
っ
て
く
れ
て
い
て
、
本
当

に
あ
り
が
た
い
で
す
」
と
光
子
さ
ん

は
感
謝
の
言
葉
を
口
に
し
ま
す
。　

　
皆
さ
ん
も
今
年
は
い
も
街
道
に
足

を
運
ん
で
、
自
分
好
み
の
さ
つ
ま
い

も
を
見
つ
け
て
み
ま
せ
ん
か
。
■ ↑好物のさつまいもコロッケを食べる忠男さ

ん。その美味しさに自然と笑みがこぼれます。

サツマイモかんたん
スイーツコンテスト

PLAY BACK

平成 24年に歴史民俗資料館主
催で開催したコンテストです。
出品全作品のレシピを町のホー
ムページ（右QR）で公開中。

▶作り方
① さつまいもをカットし、全体に火が通るまで茹でる。
② さつまいもをつぶしたら、生クリームを入れて混ぜる。
③ ②をコロッケの形に整える。
④ 小麦粉と卵を混ぜる。
⑤ ③を④にくぐらせ、パン粉をつけて揚げる。
⑥ きつね色に揚がったら、できあがり！

入賞作品紹介

甘みが強いさつまいもは生クリームを少量に。

←時短 POINT

【第4位】かくれん坊【第3位】スイート♪ギョーザ

【第2位】イモ手まり花ちゃん

▶作り方
①さつまいもの皮を剥き、一口大に四角く切る。
②①を 20分くらい蒸す。火が通れば大丈夫。
③�水を沸騰させ、サグを入れて透明になるまで混ぜる。
④�火を消し、蓋をして少し蒸らしたら、サグを取り上
げ水で軽く流す。

⑤�ココナッツミルク、水、砂糖、パンダンリーフを混ぜ、
沸騰させる。沸騰後、パンダンリーフは除く。
⑥⑤にさつまいもとサグを入れ、沸騰させ
て出来上がり。

ブ ブ チ ャ チ ャ

ＨＯＴ・ＣＯＬＤ
どちらもおいしい

	様々な色のさつまいもを使うとGOOD！

※一般的なレシピです。濃さはお好みで調整してください。
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