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◆広報に対するご意見・ご質問やまちであった出

　来事、話題がございましたらお待ちしています。

　かつおでだし汁をとって冷ましておきま
す。米を研いでからザルにあげて水けをき
り、炊飯器に米とだし汁を入れて 20 ～ 30
分ほど浸水してから炊きます。（写真は鍋
で炊飯しています）

　枝豆はさやから豆をとりだしておきま
す。大葉はせん切りにしておきます。

　蕗は斜め薄切りにし、枝豆と一緒にだし
汁で軽く煮含めてすぐに火をとめます。

　炊き上がったご飯に、　を混ぜ合わせ、
塩で味をととのえます。

ホタテ稚貝放流作業の様子
（富武士漁港）

米　　　　　　　　 　　　　　　　　  ２合

だし汁（かつお節）　　　　　　　 米と同量

蕗（下処理済み）　　　　　　　　 １５０ｇ

ゆで枝豆（さやからとって）       　１００ｇ

だし汁　　　　　　　 　　　　　　　 少々

塩　　　　　　　　　　　　　 小さじ１/ ５

大葉　　　　　　　　　　　　　　　　２枚

ごま　　　　　　　　　　　　　　　　少々

　器に盛り、上にごまを振ってから大葉の
せん切りを飾ります。

蕗と枝豆をだし汁で煮含めるときは
軽く火がとおるくらいで。この時期
の蕗は香りが良いためなるべく香り
を活かすためにも、あえて米はだし
汁だけであっさりと炊いています。


