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◆ 材料（２人分）

里芋を一口大に、タマネギ、ゆでタケノ
コは食べやすい大きさに切る。

切った里芋を箸が刺さるくらいの硬さま
でゆで、湯を切って片栗粉をまぶす。

豚肉はキッチンペーパーで水気をとり、
広げて片栗粉をまぶす。　

フライパンに油を引き、タマネギとタケ
ノコを炒め、しんなりなったら取り出す。

油を引いて豚肉を炒め、ある程度火が通
ったら②を加える。

里芋のネバネバには「ガラクタン」と
いう栄養素が含まれています。これ
は水に溶けやすい水溶性食物繊維で
す。粘着性により食べ過ぎ防止に効
果があるとされ、糖質の吸収を緩や
かにし、血糖の上昇も抑えてくれます。

ＭＥＭＯ

森田さん 川畑さん 大園さん

１人あたり 485kcal 食塩相当量 2.5ｇ

教えてくれる食改さん※

桑園さん

※食を通した健康づくりを行うボランティア団体

火が通ったら④を加え、合わせた　を回
し入れる。とろみが出てきたら完成。

A

里芋……………………    ２～３個
豚肉…………………………   125g
タマネギ……………………　１個
ゆでタケノコ………………　 50g
油……………………………　適量
片栗粉………………………　適量
　酒……………………　大さじ２
　みりん………………　大さじ２
　醤油…………………　大さじ２
　砂糖…………………　大さじ２

A

親子で一つずつ手作りしています。
色付けはまだ修行中とのこと。

宮之城屋地地区出身。専
門学校卒業後に東京のパス
タ専門店に就職し約10年
間料理の腕を磨く。新型コ
ロナをきっかけに２年前帰
郷し、実家である是枝商店
で働き始める。３代目であ
る父・亘さん、母・ひとみ
さんと働きながら４代目と
して修行中。

是枝  樹 さん（30）

饅頭職人
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宮
之
城
屋
地
地
区
に
あ
る
明
治
31
年
創

業
の
老
舗
、
是
枝
商
店
。
看
板
商
品
「
い

ち
ご
ま
ん
じ
ゅ
う
」
は
地
元
で
親
し
ま
れ

る
銘
菓
で
す
。
名
前
の
由
来
は
諸
説
あ
り
、

イ
チ
ゴ
の
成
長
に
な
ぞ
ら
え
饅
頭
を
赤
や

黄
に
着
色
し
、
表
面
に
う
る
ち
米
を
ま
ぶ

し
て
ツ
ブ
ツ
ブ
の
種
を
表
現
し
た
か
ら
と

い
う
の
が
有
力
な
説
だ
そ
う
で
す
。

　　

同
店
を
父
と
母
の
３
人
で
切
り
盛
り
す

る
の
が
是
枝
樹
さ
ん
。
専
門
学
校
卒
業
後
、

東
京
で
10
年
間
飲
食
店
に
勤
め
、
料
理
の

腕
を
磨
き
ま
し
た
。
地
元
で
愛
さ
れ
る
実

家
の
店
を
こ
の
ま
ま
終
わ
ら
せ
て
い
い
の

か
と
い
う
思
い
が
あ
っ
た
中
、
新
型
コ
ロ

ナ
の
影
響
で
帰
省
も
難
し
い
状
況
に
な
っ

た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、
店
を
継
ぐ
こ
と

を
決
め
ま
し
た
。
働
き
始
め
て
か
ら
は
、

常
連
客
か
ら
「
子
ど
も
の
頃
か
ら
食
べ
て

る
よ
」
や
「
跡
継
ぎ
頑
張
っ
て
」
と
声
を

掛
け
ら
れ
、
地
域
か
ら
愛
さ
れ
る
こ
の
店

を
守
っ
て
い
き
た
い
と
い
う
想
い
を
強
く

し
ま
し
た
。

　　

そ
ん
な
是
枝
さ
ん
の
毎
日
は
朝
の
仕
込

み
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
米
粉
の
生
地
や
あ

ん
こ
作
り
、
う
る
ち
米
の
準
備
な
ど
、
原

料
か
ら
饅
頭
を
作
る
ま
で
、
ほ
と
ん
ど
が

手
作
業
で
す
。
「
手
間
が
掛
か
っ
て
大
変

で
す
が
、
長
年
愛
さ
れ
て
き
た
味
を
守
っ

て
い
く
た
め
に
は
大
切
な
こ
と
で
す
」
と

こ
だ
わ
り
を
見
せ
ま
す
。

　

是
枝
さ
ん
は
多
く
の
人
に
い
ち
ご
ま
ん

じ
ゅ
う
を
知
っ
て
ほ
し
い
と
イ
ン
ス
タ
グ

ラ
ム
で
発
信
も
し
て
い
ま
す
。
若
い
来
店

客
も
増
え
、
愛
知
県
か
ら
あ
ん
こ
好
き
の

イ
ン
ス
タ
グ
ラ
マ
ー
が
店
に
来
る
ほ
ど
。

「
ど
の
よ
う
に
表
現
す
る
の
が
効
果
的
か

ま
だ
ま
だ
勉
強
中
」
と
話
し
ま
す
。

　　

是
枝
さ
ん
は
通
販
で
の
販
路
拡
大
を
考

え
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
し
か
し
「
通

販
で
は
保
管
の
た
め
の
処
理
が
必
要
で
味

が
変
わ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
店
で
出

す
の
と
違
う
味
で
は
伝
統
あ
る
商
品
の
価

値
が
落
ち
て
し
ま
う
。
い
つ
も
の
味
を
提

供
す
る
こ
と
が
大
事
な
ん
で
す
」
と
販
売

を
見
送
り
ま
し
た
。
「
自
分
の
店
だ
け
で

な
く
、
町
内
の
他
の
店
や
名
所
な
ど
を
紹

介
し
た
い
で
す
ね
。
さ
つ
ま
町
の
良
さ
を

知
っ
て
も
ら
っ
て
町
全
体
が
盛
り
上
が
る

よ
う
頑
張
り
た
い
で

す
」
と
熱
い
想
い
を

語
り
ま
し
た
。

ま
ん
じ
ゅ
う


