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ホックホク♪栗ごはん
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センナリホオズキ（なす科）
西脇市動植物生態調査研究グループ

　熱帯アメリカ原産で、江戸時代に渡
来したと言われています。同じころに
ショクヨウホオズキも渡来し、栽培さ
れて薬用や食用に利用されていました。
川の堤防や畑のあぜなどで時々見かけ
ることがあります。
　小さな実がたくさんつくことから
「千成酸漿」と呼ばれます。
　７月、東京の浅草寺のホオズキ市で
売られていましたが、今は赤いホオズ
キが多いようです。
　近年になって、この仲間の帰化が各
地で発見され、種類分けが変更されて、
名前が変わるなどややこしくなってい
ます。西脇辺りではセンナリとショク
ヨウの２種類ぐらいだと思われます。
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北はりま旬菜館の〝旬野菜〟を
使ったレシピをお届けします。

【作り方】
① お米をとぎ30分間水につけ、ザルにあげて水気を切る（芯まで浸
　せば、ふっくら炊きあがります）。
② 栗を熱湯に20分間つける（鬼皮が簡単にむけます）。
③ 鬼皮の下側を切り落とし、上に向かって引っ張るようにはぎ取る。
④ 薄皮を包丁でむき、半分または1/4にカットし、よく水で洗う。
⑤ 炊飯器に洗った米と酒、みりん、塩を入れ、通常の水加減にする。
⑥ ⑤に栗を乗せ、最後に昆布を入れて炊きあげれば出来上がり♪

さといも
さといもには独特のぬめりがあるため調理しづらいと
ころもありますが、土を洗い落とした後、よく乾かす
か水気をふきとると、むきやすくなります。いもを酢
水につけたり、指に酢をつけてむくとかゆみが和らぎ
ます。お米のとぎ汁に酢を少々加えてゆでると、仕上
がりが白くてきれいな上、柔らかくなります。さとい
ものぬめりには薬効成分がたっぷり含まれているので、
できるだけ落とさずに調理しましょう。

【材　料】
米……………………
栗……………
酒………………
みりん………
塩………………
だし昆布……………

（4人分）
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300g程度
大さじ1

大さじ1/2
小さじ1
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28広報にしわき　平成26年9月号
まちのうごき（8月1日現在）　人口/42,709人（－29人）　男性/20,508人　女性/22,201人　世帯数/16,701世帯

に
し
わ
き
散
歩

に
し
わ
き
散
歩

ふ
る
さ
と
の
魅
力
再
発
見

に
し
わ
き
散
歩　

日
本
の
へ
そ
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
に
は
、
加

古
川
・
杉
原
川
・
野
間
川
の
石
1
0
0
個

が
1
･
5
ｍ
間
隔
で
正
方
形
に
並
べ
て
あ

り
ま
す
。
日
本
列
島
の
移
動
距
離
は
1
0

0
年
で
約
1
･
5
ｍ
。
1
0
0
年
ご
と
に

外
側
の
河
原
石
を
敷
石
に
置
き
換
え
河
原

石
は
川
に
戻
す
こ
と
で
、
時
間
の
推
移
や

自
然
の
回
帰
を
表
し
ま
す
。
ま
た
、
中
心

の
琥
珀
原
石
は
時
の
流
れ
と
と
も
に
磨
り

減
っ
て
い
く
た
め
、
地
理
上
の
中
心
の
移

り
変
わ
り
を
表
現
し
ま
す
。
こ
の
モ
ニ
ュ

メ
ン
ト
は
1
0
0
年
ご
と
に
そ
の
姿
を
変

え
、
5
0
0
年
の
歳
月
を
か
け
て
完
成
す

る
と
い
う
壮
大
な
ス
ト
ー
リ
ー
。
設
計
者

は
フ
ラ
ン
ス
の
パ
ト
リ
ッ
ク
・
ベ
ル
ジ
ェ

氏
で
、
淡
路
に
あ
る
「
日
仏
友
好
の
モ
ニ

ュ
メ
ン
ト
」
の
創
案
者
で
も
あ
り
ま
す
。

日
本
の
へ
そ
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト

（
上
比
延
町
）

6

▲日本のへそモニュメントからの眺め ▲正方形に並べられた河原石

西
脇
市
の
魅
力
、
観
光
資
源
、
史
跡
、

伝
統
行
事
な
ど
を
お
伝
え
し
ま
す
。

●岡之山美術館

嶋

大垣内

●青年の家
●道の駅

西
脇
病
院
●

日
本
へ
そ
公
園
駅 日

本
の
へ
そ

モ
ニ
ュ
メ
ン
ト

Ｒ
1
7
5

加　

古　

川

せんなりほおずき

こ　
は
く




