
　宮崎市では、主に清武、高岡地区で天敵農
法による無農薬でのビニールハウス栽培を行っ
ています。パパイアには数多くの品種があります
が、市内で栽培される品種「サンライズ・ソ
ロ」は果肉が赤味のあるオレンジ色で酸味がな
く、さっぱりとした甘さとなめらかな舌触りが特
徴です。

パパイア

パパイアと白身魚の炒め和え

《パパイアとは》

　抗酸化作用のあるビタミン、カロテンが豊富
です。肝臓の解毒酵素の働きを良くするイソチ
オシアートを含み、体内の解毒効果が期待でき
ます。

《栄養》

　果皮にハリがあり、乾燥でシワがよっていな
いもの、ずっしりと重みのあるものを選ぶとよい
でしょう。緑がかっているものは完全に熟してい
ないので、全体が黄色くなるまで室温で追熟さ
せます。手に持った時に柔らかさを感じたら食
べ頃です。縦半分に切って種を取り、皮をむい
て食べやすい大きさに切り分けます。冷やして
食べる際は、食べる2時間程前に冷蔵庫で冷や
します。パパイアは低カロリーで栄養たっぷりの
果物です。クセがなく食べやすいと言われる宮
崎産パパイアをぜひ試してみてください。

《選び方・食べ方》
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角切りにしたパパイアは火を通しすぎず、混ぜすぎないのがポイントです。

「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
※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。

●レシピ監修　レシピユニット「みやちゃぶ」

材料(2人分)
パパイア(種と皮を除く)　　　   100g
グリンピース（さやを除く）　　　  20g
白身魚(鰆、鯛など)　　　　    150ｇ
塩、こしょう   　　　　　　　　適宜
薄力粉　　　　　　　　　　　適宜
サラダ油　　　　　　　　　大さじ1

レモン（くし切り）　　　　　　   適宜
A：パパイアソース
パパイア(種と皮を除き、すりおろす)100g
レモン汁　　　　　　　　　 大さじ1
醤油　　　　　　　　　  大さじ1/2
酒　　　　　　　　　　  大さじ1/2

①パパイアを2cm角に切り、鍋にグリンピースとかぶるくらいの水、塩少 （々分量
外）を入れて、沸騰後1分程茹でる。火からおろし、そのまま冷ます。

②Aを混ぜ合わせ、パパイアソースを作る。白身魚は一口大に切り、塩、こしょ
うを振り、薄力粉をまぶす。
③フライパンにサラダ油を熱し、中火で白身魚の皮目から焼き色が付くまで両面
を焼く。パパイアソースを入れてひと混ぜし、角切りにしたパパイア、水気を
切ったグリンピースを加え、軽く炒め合わせて火を止める。皿に盛り付け、食
べる直前にレモンを絞る。

作り方

その他の
レシピは
こちら

楽器店勤務。仕事の傍ら、社会人のサックス四重奏グループ「ピエ ドゥ プール」の
一員としてコンテストへの参加や、式典、パーティーなどでの演奏活動を精力的に続
けている。市消防団音楽隊にも平成10年の結成当時から参加。

▲3月21日に行われた第38回全日本
　アンサンブルコンテストの様子

細山田 晃(ほそやまだ あきら)さん
サクソフォン（サックス）奏者宮崎人12
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日
々
音
楽
と
共
に
あ
る
こ
と
。

そ
れ
が
何
よ
り
の
喜
び
で
す
。

宮
崎
市
で
輝
い
て
い
る
人
を
紹
介
す
る
「
キ
ラ
リ
！ 

宮
崎
人
」。

今
回
は
、
第
38
回
全
日
本
ア
ン
サ
ン
ブ
ル
コ
ン
テ
ス
ト
で
金
賞
に
輝
い
た
、

サ
ッ
ク
ス
四
重
奏
「
ピ
エ 

ド
ゥ 

プ
ー
ル
」
の
細
山
田
晃
さ
ん
で
す
。
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小
学
生
で
生
ま
れ
た
サ
ッ
ク
ス
愛

就
職
も
好
き
が
高
じ
て
楽
器
店
へ

　
創
設
か
ら
38
回
を
数
え
る
、
ア
マ
チ
ュ

ア
演
奏
者
の
た
め
の
ア
ン
サ
ン
ブ
ル(

重

奏)

大
会
「
全
日
本
ア
ン
サ
ン
ブ
ル
コ
ン
テ

ス
ト
」。
こ
の
大
会
に
過
去
7
回
出
場
し
、

金
賞
に
4
回
輝
い
て
い
る
の
が
、
細
山
田

さ
ん
が
参
加
し
て
い
る
「
ピ
エ 

ド
ゥ 

プ
ー

ル
」
で
す
。「
高
校
の
先
輩
や
そ
の
知
人
の

つ
な
が
り
で
結
成
し
、
今
年
で
17
年
に
な

り
ま
す
。
年
齢
も
職
業
も
ば
ら
ば
ら
で
す

が
、
演
奏
が
好
き
な
人
同
士
で
仲
良
く

や
っ
て
い
ま
す
よ
」
と
話
す
細
山
田
さ
ん
。

グ
ル
ー
プ
で
は
、
忙
し
い
合
間
を
縫
っ
て

月
1
回
ほ
ど
練
習
し
な
が
ら
、
学
校
な
ど

で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
演
奏
も
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
グ
ル
ー
プ
以
外
の
メ
ン
バ
ー
で
、

歌
や
ピ
ア
ノ
、
ド
ラ
ム
な
ど
と
一
緒
に
演

奏
す
る
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
。

　
細
山
田
さ
ん
と
サ
ッ
ク
ス
の
出
会
い
は

小
学
生
の
頃
。
吹
奏
楽
部
で
ト
ラ
ン
ペ
ッ

ト
を
担
当
し
て
い
ま
し
た
が
、
サ
ッ
ク
ス

の
見
た
目
や
音
色
に
魅
了
さ
れ
た
と
笑
み

を
浮
か
べ
ま
す
。「
小
学
校
の
運
動
会
で
の

パ
レ
ー
ド
で
、
サ
ッ
ク
ス
の
演
奏
に
聞
き

ほ
れ
て
、
ぼ
く
も
や
り
た
い
！
　 

と
強
く

願
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
演
奏
者
が
限

ら
れ
て
い
る
た
め
、
な
か
な
か
サ
ッ
ク
ス

の
枠
が
空
か
な
い
中
ず
っ
と
待
ち
続
け
、

中
学
2
年
生
の
時
に
つ
い
に
念
願
が
か

な
っ
た
ん
で
す
」。
手
に
し
た
時
は
本
当
に

う
れ
し
く
て
、
が
む
し
ゃ
ら
に
練
習
し
た

と
い
う
細
山
田
さ
ん
。
家
族
に
音
楽
好
き

が
い
た
わ
け
で
も
な
い
の
に
そ
の
熱
中
ぶ

り
に
は
、
周
囲
も
び
っ
く
り
。
就
職
の
際

に
は
、
知
人
が
勤
め
て
い
る
管
楽
器
専
門

の
楽
器
店
に
、
自
ら
雇
っ
て
欲
し
い
と
懇

願
し
ま
し
た
。「
給
料
は
い
ら
な
い
、
ア
ル

バ
イ
ト
で
も
い
い
、
と
伝
え
ま
し
た
。
ど

う
し
て
も
楽
器
に
携
わ
る
仕
事
が
し
た
く

て
。
今
考
え
れ
ば
迷
惑
な
話
で
す
が
、
理

解
の
あ
る
会
社
に
入
社
で
き
た
お
か
げ

で
、
今
に
至
り
ま
す
」

無
理
を
せ
ず
継
続
す
る
こ
と
で

演
奏
す
る
喜
び
を
実
感
で
き
る

　
現
在
は
そ
の
楽
器
店
で
、
学
校
な
ど
を

中
心
に
回
る
営
業
マ
ン
と
し
て
活
躍
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
の
経
験
を
生
か
し
、

仕
事
の
傍
ら
、
子
ど
も
た
ち
へ
の
演
奏
指

導
も
行
っ
て
い
ま
す
。「
今
の
子
ど
も
た
ち

は
、
と
て
も
恵
ま
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

教
室
や
指
導
者
が
充
実
し
て
い
る
し
、
動

画
投
稿
サ
イ
ト
な
ど
で
気
軽
に
演
奏
も
楽

し
め
る
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
昔
は
音
源
す

ら
な
く
、
ぼ
く
ら
は
上
手
な
先
輩
の
演
奏

を
必
死
に
耳
で
覚
え
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
よ
」。
一
方
、
楽
譜
だ
け
で
は
音
が

イ
メ
ー
ジ
で
き
な
い
子
ど
も
や
、
指
導
が

充
実
し
過
ぎ
て
受
け
身
に
な
る
子
ど
も
も

増
え
て
い
る
そ
う
。
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を

保
ち
な
が
ら
、
自
主
性
も
伸
ば
す
の
は
簡

単
で
は
な
い
と
語
り
ま
す
。

　「
重
視
し
て
い
る
の
は
、
無
理
を
さ
せ
な

い
こ
と
。
無
理
を
せ
ず
続
け
て
好
き
に

な
っ
て
く
れ
れ
ば
、
演
奏
す
る
喜
び
も
感

じ
ら
れ
る
し
、
そ
れ
が
ま
た
続
け
て
い
く

力
に
な
る
と
思
う
ん
で
す
よ
」。
音
楽
と
共

に
あ
る
こ
と
が
何
よ
り
の
喜
び
だ
と
い
う

細
山
田
さ
ん
。
演
奏
に
も
指
導
に
も
、
ま

す
ま
す
熱
が
入
り
ま
す
。


