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かてめし
～嵐山の味メニュー100～
栄養コーナー

　かてめしとは米が貴重だった頃、かさを増すことを目的に雑穀や野菜、芋などを加えたまぜごはんのことで、米に加える食品を「かて」
と呼びました。県の郷土料理として、季節や地域によって「かて」の内容は変わっても受け継がれてきた伝統料理です。具材は、その季
節時々の野菜を使って、家庭の味をお試しください。今の時期なら、ごはんの上にのらぼう菜など茹でた青菜を飾るのもよいでしょう。

＜作り方＞
①干し椎茸は水に戻しておく。油あげは油抜きをし、細か
く切り、こんにゃくも下茹でをし、小さく切っておく。
②人参、ごぼう、たけのこ、鶏もも肉、干し椎茸は食べやすい
大きさに切り、油揚げとこんにゃくも加え、Ⓐの戻し汁
と調味料で汁気がなくなるまで煮る。
③卵は砂糖、塩を加えて薄く焼き、錦糸卵を作っておく。
④ごはんは、やや硬めに炊き、Ⓑの調味料は合わせて火に
かけ、合わせ酢を作っておく。
⑤炊きあがったごはんに合わせ酢を入れ、ごはんを切るよ
うに混ぜる。
⑥②で味をつけた具材を④のごはんに混ぜ合わせる。
⑦茹でて細切りにしたさやいんげんと③の錦糸卵、紅生姜
をかてめしの上に飾る。

（協力：味の会）

＜1人分の栄養価＞
　エネルギー	 595kcal	 たんぱく質	 16.7ｇ	 脂質	 6.6ｇ
　カルシウム	 59mg	 塩分	 2.2ｇ

　

平
成
１６
年
か
ら
始
ま
っ
た
広
報
嵐

山
の
栄
養
コ
ー
ナ
ー
「
嵐
山
の
味
メ

ニ
ュ
ー
」
が
今
回
で
１
０
０
回
目
と

な
り
ま
し
た
。

　

味
の
会
は
「
嵐
山
町
に
昔
か
ら
伝

わ
る
素
朴
な
味
を
掘
り
起
こ
し
、
若

い
世
代
へ
伝
え
て
い
こ
う
」
と
い
う

思
い
か
ら
昭
和
５６
年
５
月
に
「
味
の

会
（
食
生
活
改
善
推
進
連
絡
協
議

会
）」
と
し
て
発
足
し
ま
し
た
。
発

足
は
１０
数
名
で
し
た
が
、
活
動
を
続

け
る
中
で
、
興
味
の
あ
る
方
が
多
く

集
ま
り
、
５０
名
以
上
会
員
が
い
た
時

期
も
あ
り
ま
し
た
。
現
在
で
は
、
１２

名
の
方
々
が
積
極
的
に
活
動
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

な
お
、
嵐
山
農
産
物
直
売
所
で

は
、
味
の
会
の
レ
シ
ピ
を
設
置
し
て

い
ま
す
。

今
ま
で
の
活
動
を
振
り
返
っ
て
…

　

私
た
ち
味
の
会
は
発
足
し
て
今
年

で
３９
年
目
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
生
き
て
い
く
上
で
一
番
大
切

な
「
食
生
活
」
は
命
の
糧
で
あ
る
と

い
う
思
い
で
活
動
し
て
き
ま
し
た
。

　

長
い
歴
史
の
中
で
培
わ
れ
た
ふ
る

さ
と
の
味
は
こ
れ
か
ら
も
伝
え
て
い

き
た
い
文
化
だ
と
思
い
ま
す
。
健
康

づ
く
り
の
た
め
に
も
郷
土
食
を
ア
レ

ン
ジ
し
て
次
世
代
に
伝
え
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

地
元
の
中
学
校
で
手
打
ち
う
ど

ん
、
お
だ
ん
ご
、
た
ん
さ
ん
ま
ん
じ

ゅ
う
作
り
等
の
指
導
を
行
っ
て
い
ま

す
。

味
の
会　

会
長　

安
藤
た
つ
子

味
の
会
地
区
懇
談
会
で

�

「
よ
も
ぎ
餅
」
を
作
り
ま
し
た

　

３
月
１４
日
に
ふ
れ
あ
い
交
流
セ
ン

タ
ー
に
お
い
て
「
味
の
会
地
区
懇
談

会
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

地
元
で
摘
ん
だ
よ
も
ぎ
を
茹
で

て
、
す
り
鉢
で
す
る
と
こ
ろ
か
ら
作

り
ま
し
た
。
味
の
会
の
ほ
か
１３
人
が

参
加
し
、
交
流
を
楽
し
ん
で
い
ま
し

た
。

嵐
山
の
味
メ
ニ
ュ
ー
が
１
０
０
回
を
迎
え
ま
し
た

＜材料＞4人分
　人参	 50ｇ
　ごぼう	 50ｇ
　油揚げ	 1枚
　こんにゃく	 50ｇ
　茹でたたけのこ	 50ｇ
　鶏もも肉	 80ｇ
　干し椎茸	 小4枚
　さやいんげん	 20ｇ
　紅生姜	 少々

　卵1個　（錦糸卵）
　砂糖	 小さじ1
　塩	 少々
　油	 小さじ1/2

砂糖	 大さじ1強
醤油	 大さじ2
酒	 大さじ1
塩	 小さじ1/2
椎茸の戻し汁	 120cc

　　米	 3カップ
酢	 1/3カップ
砂糖	 大さじ1
塩	 少々

Ⓐ

Ⓑ

問
合
せ　

健
康
い
き
い
き
課　

健
康

管
理
担
当　

☎
６２

－

０
７
１
６

レシピ集は時代ととも
にリニューアルされて
きました（現在第３号）

よもぎ餅を皆さ
んで食べました

春の香りを楽しみな
がら作っています

過
去
の
活
動
紹
介

◦
一
人
暮
ら
し
の
老
人
世
帯
に
対
す

る
給
食
サ
ー
ビ
ス

◦
母
と
子
の
料
理
教
室

◦
地
域
の
集
会
所
で
地
区
の
方
と
一

緒
に
料
理
を
す
る
地
区
懇
談
会

◦
小
・
中
学
生
へ
「
郷
土
の
味
」
の

調
理
実
習
指
導
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【雨天決行】

•肉
•魚
•野菜
•パン
•和菓子
•豆腐
•たまご
•プリン
•ヨーグルト
•ジュース　等

抽選会を
　毎月開催！！

開催場所：嵐山町ふれあい交流センター駐車場（嵐山町菅谷445－1）
問 合 せ：嵐山町商工会　☎６２－２８９５

【取扱商品】

　

ま
ず
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ

ー
の
現
状
・
課
題
に
つ
い
て
経
過

説
明
と
基
調
報
告
が
な
さ
れ
、
続

い
て
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
活
用
事
例

報
告
、
意
見
交
換
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
同
じ
行
政
の
組
織
で
も
、
部

署
に
よ
っ
て
は
セ
ン
タ
ー
の
役
割

や
機
能
に
つ
い
て
の
認
識
に
ズ
レ

が
あ
り
、
充
分
な
活
用
が
さ
れ
て

い
な
い
現
状
を
知
る
機
会
と
な
り

ま
し
た
。

　

議
長
を
務
め
た
内
田
委
員
長

は
、「
こ
の
交
流
報
告
会
で
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
の
必
要
性

を
あ
ら
た
め
て
強
く
感
じ
た
。
そ

れ
に
応
え
る
た
め
、
セ
ン
タ
ー
の

存
在
・
機
能
を
町
民
に
知
っ
て
も

ら
い
、
使
っ
て
も
ら
う
こ
と
が
重

要
。
次
年
度
以
降
も
、
こ
の
交
流

報
告
会
を
継
続
し
、
今
度
は
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
方
々
も
参
加
し
て
い

た
だ
き
意
欲
向
上
に
つ
な
げ
た

い
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
行
政
が
一

堂
に
会
し
お
互
い
の
顔
を
知
り
、

話
し
や
す
い
関
係
を
築
く
こ
と

が
、
町
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
支
え

る
こ
と
と
な
る
」
と
、
ま
と
め
ま

し
た
。

第
１
回
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
交
流
報
告
会
を
開
催
し
ま
し
た №20

ら
ん
ざ
ん
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
情
報

嵐
山
町
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー　

電
話
：
６
２

－

１
２
２
１

　

２
月
２１
日
、
町
民
ホ
ー
ル
で
第
１
回
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
交
流
報
告
会
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
サ
ポ
ー
ト
委
員
、
社
会
福
祉
協
議
会
、
町
の
関
係
課
局
職
員
が
一

堂
に
集
ま
り
、
今
回
は
主
に
行
政
が
直
接
か
か
わ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
活
用
し
た
事

業
に
つ
い
て
、
そ
の
実
態
の
把
握
と
問
題
点
、
ま
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
の
果

た
す
べ
き
役
割
等
に
つ
い
て
意
見
交
換
会
を
し
ま
し
た
。

内
田
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン

タ
ー
サ
ポ
ー
ト
委
員
長

　新
しんがっき

学期がスタートします！

　４月
がつ

６日
にち

のさくらまつりはPieace活
かつどうきゅうしご

動休止後

初
はつ

のステージになります！久
ひさ

しぶりのステージす

ごく楽
たの

しみです☆そして夜
よる

には花
はなび

火のアナウンスもあります。ぜひ、見
み

に来
き

て

ください！新
しんせい

生Pieaceの応
おうえん

援もよろしくお願
ねが

いします。

Pieaceプロジェクト

Pieace

通
つ う

 信
し ん

（ピース）

vol.1
平成31年度


