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◆ 材料（２人分）
鶏ももひき肉………………

ゴボウ………………………

ニンジン……………………

サラダ油……………………

赤唐辛子……………………

牛乳…………………………

☆調味料

　砂糖………………………

　薄口しょうゆ　…………

50g

60g

30g

5ml

1/2 本

100ml

5g

5ml

４cmほどの長さに切ったゴボウと
ニンジンを細切りにします。

鶏ももひき肉が無い場合は、もも肉
を細かく切ることでも代用できます。

フライパンにサラダ油と赤唐辛子を
中火で熱し、切った材料を炒めます。

③がしんなりしてきたら牛乳と☆を
入れます。

落とし蓋をして、ゴボウとニンジン
が柔らかくなるまで煮ます。

落とし蓋を取り、汁気が完全に無く
なれば完成です。

牛乳は加熱しても栄養変化がない
食材です。温めた際、表面に膜が
できますが、この正体はたんぱく
質です。牛乳に多く含まれるカゼ
インホスホペプチドと呼ばれるた
んぱく質は、カルシウムなどの吸
収を助けてくれます。
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Recipe．04

食

改さんの

伝

え
たい一

皿

外越さん 森山さん

使う
食材はこちら

牛乳

１人あたり 120kcal 食塩相当量 0.6ｇ

教えてくれる食改さん※

末永さん

※食を通した健康づくり活動を行うボランティア団体

　

二
渡
地
区
に
広
が
る
田
園
地
帯
。
そ
こ

に
、
真
剣
な
表
情
で
コ
ン
バ
イ
ン
を
運
転

す
る
德
留
和
樹
さ
ん
の
姿
が
あ
り
ま
す
。

10
年
前
に
帰
郷
し
、
現
在
は
約
６
ha
の
面

積
で
水
稲
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。
父
親
は

農
業
委
員
、
母
親
は
認
定
農
業
者
と
い
う

德
留
さ
ん
は
「
母
の
仕
出
し
弁
当
に
使
う

お
米
を
自
分
で
作
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
ま

し
た
」
と
４
年
前
に
新
規
就
農
者
に
な
り

ま
し
た
。
「
弁
当
に
使
う
お
米
は
、
母
の

こ
だ
わ
り
で
掛
け
干
し
米
を
使
っ
て
い
ま

す
。
手
間
は
か
か
り
ま
す
が
炊
い
た
と
き

の
香
り
が
全
然
違
い
ま
す
。
食
べ
た
人
に

気
付
い
て
も
ら
え
た
ら
う
れ
し
い
で
す

ね
」
と
笑
顔
を
見
せ
ま
す
。

　

德
留
さ
ん
は
帰
郷
す
る
前
、
プ
ロ
の
バ

イ
ク
レ
ー
サ
ー
と
し
て
活
躍
し
て
い
ま
し

た
。
実
家
が
バ
イ
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
営
む
関

係
で
、
３
歳
か
ら
小
型
バ
イ
ク
に
乗
っ
て

い
た
德
留
さ
ん
。
中
学
、
高
校
と
県
外
に

遠
征
し
て
レ
ー
ス
経
験
を
積
み
、
高
校
卒

業
後
は
そ
れ
ま
で
所
属
し
て
い
た
熊
本
県

の
「
チ
ー
ム
高
武
」
で
プ
ロ
デ
ビ
ュ
ー
。

６
年
後
に
は
埼
玉
県
で
本
田
技
研
工
業
の

「
チ
ー
ム
Ｈ
Ｒ
Ｃ
」
に
移
籍
。
平
成
21
年

に
は
国
内
最
大
の
バ
イ
ク
レ
ー
ス
「
鈴
鹿

８
時
間
耐
久
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
」
で
優
勝
し

ま
し
た
。
輝
か
し
い
成
績
を
収
め
た
德
留

さ
ん
は
「
世
界
的
に
有
名
な
Ｈ
Ｒ
Ｃ
に
入

る
こ
と
が
で
き
た
こ
と
と
、
鈴
鹿
８
耐
で

優
勝
で
き
た
こ
と
が
レ
ー
サ
ー
人
生
で
一

番
の
思
い
出
で
す
」
と
振
り
返
り
ま
す
。

　

帰
郷
後
も
、
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
と
し
て
チ

ー
ム
を
指
導
し
た
り
自
身
も
レ
ー
ス
に
参

加
し
た
り
と
、
農
業
の
傍
ら
バ
イ
ク
と
関

わ
り
続
け
ま
し
た
。
そ
ん
な
德
留
さ
ん
が

力
を
入
れ
た
の
が
、
地
元
で
の
モ
ト
ク
ロ

ス
の
レ
ー
ス
「
須
杭
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
シ
ッ

プ
」
の
開
催
。
「
さ
つ
ま
町
や
須
杭
の
名

前
が
広
が
っ
て
ほ
し
い
と
始
め
ま
し
た
」

と
話
す
德
留
さ
ん
。
現
在
１
０
０
台
ほ
ど

出
場
す
る
と
い
う
大
会
は
、
地
元
住
民
も

物
産
を
販
売
す
る
な
ど
地
域
に
と
っ
て
も

欠
か
せ
な
い
イ
ベ
ン
ト
で
す
。

　

異
色
の
経
歴
を
持
つ
德
留
さ
ん
で
す
が
、

「
天
候
に
左
右
さ
れ
る
こ
と
と
、
結
果
が

求
め
ら
れ
る
緊
張
感
が
あ
る
こ
と
は
、
バ

イ
ク
も
農
業
も
一
緒
で
す
」
と
話
し
ま
す
。

「
バ
イ
ク
を
通
し
て
地
域
を
活
性
化
し
た

い
。
そ
し
て
若
い
人
が
農
業
を
や
り
や
す

い
と
感
じ
る
よ
う
な
目
標
に
な
り
た
い
」

と
真
っ
直
ぐ
に
前
を
見
つ
め
ま
す
。

今年４月に行われた
「鈴鹿2×4レース」の
写真。1,000㏄のバイク
で果敢に攻めます。

二渡地区出身。３才からバ
イクに乗り始め、宮之城農
業高校を卒業後はプロに。
平成21年に鈴鹿８耐で優勝。
平成25年から３年間は技術
アドバイザーとしてチームを
指導。10年前に帰郷し、水
稲を栽培しつつ、地元で須
杭チャンピオンシップを主
催している。二渡分団所属。

德留 和樹 さん（38）

水稲農家

德
留 
和
樹

×

とくどめ かずき

①① ②②

③③ ④④

⑤⑤ ⑥⑥


