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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。

＜ショウガ＞
　年中見ることができる根ショウガ。そのほとんどが、皮
が茶色の繊維質で固いひねショウガです。根ショウガの旬
の期間は9～10月で、色の白い新ショウガが収穫されます。
新ショウガは辛味が穏やかでみずみずしく、甘酢漬けや佃
煮などにおすすめです。ショウガには食欲増進や殺菌作用、
血行促進等の作用が期待されています。特に、加熱調理す
ると体を温める効果が大きくなるとされています。寒い季
節には味噌汁やショウガ湯などはいかがですか。

【材　料】
米……………………
鶏もも肉……
ショウガ……
ニンニク（すりおろし）…
鶏がらスープの素…
水菜………………
塩………………
酒………………
【タレ】
ポン酢…………
ショウガ………

（2人分）
２合

300ｇ（1枚）
薄切り５枚
小さじ１
小さじ１
1/4束

小さじ１
大さじ３

大さじ２
小さじ１
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【作り方】
① ポリ袋に鶏もも肉、塩、酒を入れて軽く揉み、下味をつけておく。
② 米を洗い、炊飯器にセットし炊く状態にする。
③ ショウガを千切りにし、炊飯器に①とすりおろしニンニク、鶏がら
　 スープの素を入れて炊く。
④ 炊いている間に水菜を適当な大きさに切り、皿に盛り付ける。
⑤ ポン酢とショウガを混ぜ、タレを作る。
⑥ 炊き上がれば鶏肉を取り出し、食べやすい大きさに切る。皿に盛り
　 付け、タレをかければ完成。
★お好みで他の野菜を添えてお召し上がりください。

人輝き　未来広がる 田園協奏都市

　夏から秋、アカマツなどの針葉樹林
や、ドングリなどの広葉樹林内に発生
します。
　かさを火であぶって置いておくと、
ハエがたかって死んでしまうことから
ハエトリと呼ぶ地方もあります。
　童話の挿絵や民芸品になるなど親し
まれているベニテングタケの仲間です
が、テングタケはかさも褐色でベニテ
ングタケのような人気はありません。
　てんぐたけ科のキノコは、ほとんど
が毒キノコだといわれています。
　梅雨のころに生えるタマゴタケはお
いしいといわれていますが、食べるの
は確かなものだけにして、その色や形
を楽しむのがよいと思います。

炊飯器で簡単★
ショウガ香るシンガポール
　チキンライス（カオマンガイ）
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