
宮崎中央高校時代からサッカー部を率い、31年間で全国高校選手権12回出場。
平成25年の第91回大会で宮崎県勢初の全国制覇を成し遂げる。

市
民
の
皆
さ
ん
一
人
一
人
に
愛
さ
れ
る

そ
ん
な
チ
ー
ム
を
宮
崎
で
創
り
た
い
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宮
崎
市
で
輝
い
て
い
る
人
を
紹
介
す
る
「
キ
ラ
リ
！ 

宮
崎
人
」。

将
来
の
J
リ
ー
グ
加
盟
を
目
指
し
て
発
足
し
た
ば
か
り
の

「
J
・
F
C 

M
I
Y
A
Z
A
K
I
」
に
懸
け
る
思
い
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

県
勢
初
の
全
国
制
覇
が

ク
ラ
ブ
発
足
の
原
動
力
に

　

今
年
の
３
月
15
日
、
将
来
の
J
リ
ー

グ
入
り
を
目
指
す
ク
ラ
ブ
「
J
・
F
C 

M
I
Y
A
Z
A
K
I
」（
以
下
「
J
F
C

宮
崎
」）
が
発
足
し
ま
し
た
。

　

代
表
を
務
め
る
の
は
鵬
翔
高
校
サ
ッ

カ
ー
部
監
督
の
松
崎
博
美
さ
ん
。
全
て

の
き
っ
か
け
は
昨
年
の
全
国
制
覇
だ
っ

た
そ
う
で
す
。

　
「
優
勝
し
た
こ
と
で
た
く
さ
ん
の
人
に

お
会
い
す
る
機
会
を
い
た
だ
い
た
の
で

す
が
、
そ
の
先
々
で
J
リ
ー
グ
参
入
へ
の

期
待
を
感
じ
ま
し
た
。
宮
崎
の
練
習
環

境
は
と
て
も
優
れ
て
い
ま
す
し
、
キ
ャ
ン

プ
を
張
る
J
ク
ラ
ブ
も
20
チ
ー
ム
。
そ

れ
な
の
に
宮
崎
に
J
リ
ー
グ
の
チ
ー
ム

が
な
い
の
は
や
っ
ぱ
り
寂
し
い
で
す
か
ら

ね
」。

　

さ
ま
ざ
ま
な
報
道
で
「
宮
崎
は
J
空

白
県
」
と
聞
く
た
び
に
胸
が
痛
か
っ
た

と
い
う
松
崎
さ
ん
。
現
在
J
リ
ー
グ
で

プ
レ
ー
す
る
教
え
子
に
言
わ
れ
た
一
言

も
、
松
崎
さ
ん
の
心
を
動
か
し
ま
し
た
。

　
「
今
年
の
正
月
に
ス
タ
ッ
フ
や
教
え
子

た
ち
と
新
年
会
を
し
た
ん
で
す
が
、
そ

の
席
で
教
え
子
に
言
わ
れ
た
ん
で
す
。

今
は
元
気
だ
け
ど
、
あ
と
何
年
サ
ッ
カ
ー

で
き
る
か
わ
か
ら
な
い
。
最
後
は
宮
崎
で

や
り
た
い
と
思
っ
て
る
ん
で
す
、っ
て
ね
。

ク
ラ
ブ
づ
く
り
の
構
想
が
何
と
な
く
頭

に
で
き
て
い
た
タ
イ
ミ
ン
グ
だ
っ
た
の

で
、
や
ろ
う
と
決
意
し
ま
し
た
」。

　

今
後
に
つ
い
て
松
崎
さ
ん
は
「
勝
つ
た

め
に
は
県
外
か
ら
の
補
強
も
必
要
で

し
ょ
う
が
、
わ
が
町
を
盛
り
上
げ
る
に
は

や
っ
ぱ
り
地
元
の
子
が
中
心
の
チ
ー
ム

と
い
う
の
が
理
想
。
市
民
一
人
一
人
に
愛

さ
れ
る
チ
ー
ム
を
作
り
た
い
で
す
」
と
話

さ
れ
て
い
ま
す
。

サ
ッ
カ
ー
が
好
き
と
い
う
以
上
に

ク
ラ
ブ
を
好
き
に
な
っ
て
ほ
し
い

　

と
は
い
え
、
J
リ
ー
グ
に
加
盟
す
る
に

は
数
年
か
け
て
準
備
を
し
、
チ
ー
ム
も

県
リ
ー
グ
、
九
州
リ
ー
グ
と
着
実
に
ス

テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ

ん
。
そ
れ
に
は
、
サ
ポ
ー
タ
ー
の
盛
り
上

が
り
が
不
可
欠
で
す
。

　
「
今
年
J
1
に
昇
格
し
た
ば
か
り
の
徳

島
か
ら
も
、
た
く
さ
ん
の
サ
ポ
ー
タ
ー

が
宮
崎
の
キ
ャ
ン
プ
に
来
て
い
ま
し
た
。

ど
の
J
ク
ラ
ブ
に
も
熱
い
サ
ポ
ー
タ
ー

が
い
ま
す
。
J
F
C
宮
崎
に
も
、『
私
も

ク
ラ
ブ
の
一
員
だ
！
』
と
思
っ
て
も
ら
え

る
サ
ポ
ー
タ
ー
が
た
く
さ
ん
生
ま
れ
る

よ
う
に
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
」。

　

昨
年
の
全
国
制
覇
の
と
き
、
松
崎
さ

ん
は
宮
崎
の
サ
ッ
カ
ー
に
と
っ
て
大
き
な

扉
が
開
い
た
と
話
を
し
て
い
ま
し
た
。
J

ク
ラ
ブ
の
実
現
も
ま
た
、
大
き
な
扉
で

す
。「
サ
ッ
カ
ー
が
好
き
と
い
う
以
上
に

ク
ラ
ブ
の
こ
と
を
好
き
に
な
っ
て
く
れ
る

人
が
増
え
れ
ば
、
必
ず
開
け
る
と
思
い

ま
す
。
宮
崎
で
も
や
れ
る
と
い
う
と
こ
ろ

を
見
せ
た
い
で
す
ね
」。
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黒皮かぼちゃのトマト煮

材料（2人分）

Vol.1

◎くろかわかぼちゃ

　「小ぶりで派手さはないが、最高においしく
て芯もしっかりしている働き者」。民謡「いもが
らぼくと」で、宮崎の女性を評するたとえとし
て “日向カボチャ” の名で歌われている野菜
が、黒皮かぼちゃです。
　黒皮かぼちゃは、希少価値の高い日本かぼ
ちゃの一種。宮崎市では生目地区を中心に栽
培されています。黒緑色の皮は見た目より柔ら
かく調理しやすいのが特徴。きめが細かく、上
品な甘さで煮崩れしにくいため、和風だしの含
め煮などの日本料理には欠かせない食材の一
つと言われています。栄養面では、免疫力を高
めるカロテンやビタミン類が豊富。西洋かぼ
ちゃと比べて日本かぼちゃはカロリーが半分程
度なので、ダイエット食材にもぴったりです。ま
た、育てやすく保存もしやすいことから、家庭
菜園でも人気があります。
　手に取ったときにずしりと重いもの。それが
おいしい黒皮かぼちゃを見極めるコツです。そ
の他にも皮に白い粉が吹いていたり、茎の切り
口が乾いていたりするとおいしいと言われてい
ます。

・黒皮かぼちゃ 1/4個
・豚肉 100ｇ
 （こま切れ・肩ロースなどお好みで）
・ゴボウ 1本
・レンコン 小1節
・白インゲン豆（水煮） 50ｇ
・イタリアンパセリ 適量

・ニンニク 1片
・オリーブオイル 大さじ1
・顆粒コンソメ 小さじ2
・砂糖 小さじ1/2
・水 300cc
・トマトジュース（無塩）  200cc

①黒皮かぼちゃはへたと種を取り6等分程に切る。レンコンは皮をむき厚さ1㎝程
の輪切り、ゴボウはたわしで洗い5㎝程に切り水にさらす。豚肉は食べやすい大
きさに切り塩・こしょう（分量外）をふる。ニンニクはみじん切りにする。
②鍋にオリーブオイル、ニンニクを入れ、ニンニクの香りがでるまで炒める。次に
豚肉の表面を炒めたら黒皮かぼちゃ、水気を切ったレンコン、ゴボウを入れさっ
と炒める。水、顆粒コンソメ、砂糖を入れて落とし蓋をして15～20分程煮る。
野菜に火が通ったらトマトジュース、白インゲン豆を入れさらに5分程煮る。
③器に盛り付け、刻んだパセリをのせる。

黒皮かぼちゃは煮崩れしにくいのできれいに仕上がります。
大きめに切った野菜でごちそう感アップ！

「みやちゃぶ」は “食” に興味旺盛な4人で運営しています。特産物や旬の食材を使ったお手軽レシピをお届けします。
メンバー／青木直美、飯田みどり、伊藤佳代、佐藤薫

黒皮かぼちゃ
みやざき旬食レシピ

作り方

※宮崎市地域雇用創造協議会主催 フードビジネス・コーディネーター養成講座の平成25年度養成科卒業生で構成しています。

※この欄は、広告です。掲載されている広告の内容などの問い合わせは、直接広告主へお願いします。

●レシピ監修　レシピユニット「みやちゃぶ」


