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レシピ
の

旬日光
7 今月の注目食材は「サトイモ」

◉ポイント
　春巻きの皮のパリッとした　春巻きの皮のパリッとした
食感とサトイモのもちっとし食感とサトイモのもちっとし
た食感が楽しめます。お好みた食感が楽しめます。お好み
でキャベツやトマトなどを添でキャベツやトマトなどを添
えるとさっぱりと召し上がれえるとさっぱりと召し上がれ
ます。ます。

◉今回のレシピは
200キロカロリー（１人分）
　・タンパク質…4.4ｇ
　・脂質…3.7ｇ
　・塩分…0.7ｇ

12月までが旬のサトイモ

◉材料／４人分
サトイモ…500g
塩…少々
春巻きの皮…10枚
ゆず味

み そ
噌…適量

サラダ油…適量

◉作り方
①サトイモの皮をむいて、塩
　を振る。もみ洗いをして、
　串が通る柔らかさまでゆで
　る。
②ゆであがったら少しつぶし
　て10等分にし、棒状にする。
③春巻きの皮に、②とゆず味
　噌を入れ、一緒に巻く。
④フライパンを熱し、油を入
　れ、巻き終わりの面を下に
　して焼く。両面がキツネ色
　になるまで焼いたら出来上
　がり。

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

サトイモの春巻き
　サトイモはイモ類の中でも水分が多く、カ
ロリーが低い特徴があります。
　また独特な「ぬめり」は、ガラクタンとム
チンという成分によるもので、これらは胃腸
の調子を整え、免疫力を高める効果があると
いわれています。体調を崩しやすいこの時期
にはぴったりの食材です。
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今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は                       

「
楯た
て
い
わ岩
」

　

楯
岩
は
、
鬼
怒
川
温
泉
立
岩
橋
の
下
流

に
そ
び
え
立
つ
高
さ
１
０
０
ｍ
 ほ
ど
の
巨

岩
で
す
。
季
節
ご
と
に
美
し
い
表
情
を
見

せ
る
、
鬼
怒
川
地
区
を
代
表
す
る
景
勝
地

の
一
つ
で
す
。立
岩
橋
か
ら
見
る
楯
岩
は
、

ま
さ
に
一
幅
の
「
絵
」
で
、
見
る
人
に
感

動
を
与
え
ま
す
。

　

楯
岩
は
、
鬼
怒
川
温
泉
が
有
名
に
な
る

前
の
大
正
末
期
か
ら
名
勝
と
し
て
知
ら
れ

て
い
ま
し
た
。
昭
和
5
年
に
「
郷
土
の
研

究
」
の
中
で
、
藤
原
八
景
の
一
つ
に
数
え

ら
れ
「
楯
岩
に
深し
ん
え
ん淵

ー
形
楯
に
似
た
る
巨

岩
高
さ
百
丈
」
と
書
か
れ
て
い
ま
す
。

く
わ
し
く
は

秘
書
広
報
課　

シ
テ
ィ
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
推
進
室    

☎（
21
）５
１
３
５

鬼怒川地区の景勝地

ライン下りと楯岩ライン下りと楯岩

鬼怒楯岩大吊橋鬼怒楯岩大吊橋

　

名
前
の
由
来

は
、
２
つ
説
が

あ
り
ま
す
。

　

１
つ
目
は
、

中
世
の
騎
士

（
ナ
イ
ト
）
が

使
っ
た
楯（
鉄

の
防
具
）に
似

て
い
る
の
で
楯

岩
と
い
う
説
で

す
。

　

２
つ
目
は
、
岩
が
立
っ
て
い
る
と
い
う

こ
と
か
ら
立
岩
と
い
う
説
で
す
が
、
現
在

は
「
楯
岩
」
１
つ
目
の
説
が
有
力
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
鬼
怒
川
ラ
イ
ン
下
り
の
コ
ー

ス
に
も
な
っ
て
お
り
、
間
近
で
見
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
下
流
に
は
鬼
怒
川
温
泉
街
と
対

岸
を
結
ぶ
長
さ
１
４
０
ｍ
 の
歩
行
者
専
用

の
吊
橋
「
鬼
怒
楯
岩
大
吊
橋
」
が
あ
り
ま

す
。
橋
の
上
か
ら
は
37
ｍ
 下
の
鬼
怒
川
の

急
流
を
下
る
鬼
怒
川
ラ
イ
ン
下
り
と
、
四

季
の
彩
り
に
染
ま
る
山
々
を
眺
め
る
こ
と

が
出
来
ま
す
。

　

ち
ょ
う
ど
10
月
下
旬
か
ら
11
月
上
旬

は
、
紅
葉
が
見

頃
に
な
り
ま

す
。
鬼
怒
川
の

水
面
と
の
美
し

い
コ
ン
ト
ラ
ス

ト
を
楽
し
み
な

が
ら
、
秋
の
温

泉
街
を
散
策
し

て
み
て
は
い
か

が
で
す
か
。


