
　ハイビスカスに似た花を咲かせるオクラは、ア
フリカが原産地で夏の暑さに強いのが特徴。断
面が星型の一般的な角オクラ、サヤが丸く大きく
なっても柔らかい丸オクラ、紫紅色の赤オクラ、
早採りしたミニオクラなど種類も豊富です。

オクラ

オクラのフリット

《オクラとは》

　オクラの粘り成分は、糖タンパク質のムチン
と水溶性食物繊維のペクチンによるもの。胃の
粘膜を保護する働きがあり、肉や魚、納豆など
と一緒に食べると、タンパク質の消化吸収を助
け、夏バテ予防や疲労回復が期待できます。

《栄養》

　ヘタの切り口がみずみずしく、鮮やかな緑色で張
りがあるもの、産毛が密生しているものを選ぶと良
いでしょう。大きすぎると筋があり硬い場合がある
ので、長さが６㎝程度のものがお勧めです。オクラ
は傷みやすいので早めに使い切るのが良いでしょ
う。
　乾燥、低温に弱いため新聞紙に包み、ポリ袋に
入れて冷蔵庫の野菜室で保存します。生でも食べ
られますが、沸騰した湯で１分程ゆでて調理すると
色鮮やかになり、粘りも増します。口当たりもよくな
るのでお勧めです。

《選び方・食べ方》

Vol.15

ふんわりした衣とシャキッとしたオクラの食感をお楽しみください。

「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)
オクラ　　　　　　　　  15本程度
卵白　　　　　　　　　　    1個分
塩　　　　　　　　　　　　   少々
薄力粉　　　　　　　　　　  40g

炭酸水（冷やしておく）  　　   40ml
揚げ油　　　　　　　　　　　 適宜
塩　　　　　　　　　　　　　適宜

①オクラは塩をふり、軽くこすり合わせて産毛を取り、水で洗い水気を拭き取
る。ヘタを少し切り、ガクをくるりとそぎ取り、大きいものは縦半分に切り、
小さいものはようじで数か所穴をあける。

②ボウルに卵白と塩を入れ、泡立て器で固めのメレンゲを作る。別のボウルに
薄力粉と炭酸水を入れ、泡立て器で大きく混ぜ合わせ、メレンゲを加えたら
ゴムベラで切るように混ぜ合わせる。
③揚げ油を170度に熱し、②の衣にオクラをくぐらせ、きつね色になるまで揚げる。
④器に盛り付け、塩を添える。

作り方

その他の
レシピは
こちら

えびの市出身。保育士として勤務する傍ら、環境保全活動などを精力的に行う。約20
年前に「3B体操」と出会い、公認指導者の資格を取得して指導や普及に尽力。現在
は市内各所で約100人の受講生を指導している。

黒木 えい子さん
公益社団法人日本3B体操協会　公認指導者宮崎人15
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子
ど
も
た
ち
に
必
要
な
の
は
、

健
や
か
な
体
づ
く
り
。

「
3
B
体
操
」
を
通
じ
て
、

そ
れ
を
伝
え
て
い
き
た
い
。

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

宮
崎
人
」。

今
回
は
、
生
涯
を
通
じ
て
健
康
な
生
活
を
支
え
る
、

「
3
B
体
操
」の
公
認
指
導
者
、
黒
木
え
い
子
さ
ん
で
す
。
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3
B
体
操
の
遊
び
の
要
素
や

多
彩
な
動
作
に
一
目
ぼ
れ

　
取
っ
手
の
よ
う
な
形
の
「
ベ
ル
」、
伸

縮
す
る
輪
「
ベ
ル
タ
ー
」、
そ
れ
に
ボ
ー

ル
の
3
つ
を
使
っ
て
ダ
ン
ス
や
運
動
を
行

う
3
B
体
操
。
昭
和
46
年
に
福
岡
県
の
主

婦
に
よ
り
考
案
さ
れ
、
現
在
は
全
国
で
約

37
万
人
が
楽
し
む
ま
で
に
広
が
っ
て
い
ま

す
。

　「
運
動
神
経
の
良
し
悪
し
に
関
係
な
く
、

赤
ち
ゃ
ん
か
ら
高
齢
者
、
障
が
い
の
あ
る

人
ま
で
気
軽
に
行
え
ま
す
。
ま
た
、
ロ
コ

モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
運
動
機
能
の

障
が
い
に
よ
っ
て
介
護
の
必
要
性
が
高
ま

る
こ
と
）の
予
防
に
も
注
目
さ
れ
て
い
る

ん
で
す
よ
！
」
と
熱
く
語
る
黒
木
さ
ん
。

約
20
年
前
、
知
人
に
誘
わ
れ
て
体
験
し
た

3
B
体
操
に
瞬
時
に
魅
了
さ
れ
た
そ
う
で

す
。「
よ
く
笑
い
よ
く
し
ゃ
べ
る
、
私
と

似
た
性
格
の
先
生
に
出
会
え
た
の
が
よ

か
っ
た
ん
で
す
。
そ
れ
に
も
と
も
と
人
と

の
触
れ
合
い
が
好
き
で
、
家
で
じ
っ
と
し

て
い
ら
れ
な
い
性
格
な
の
で
、
他
の
受
講

生
の
皆
さ
ん
と
の
出
会
い
も
刺
激
的
で
し

た
。
用
具
を
使
う
と
こ
ろ
や
、
動
作
が
変

化
に
富
ん
で
い
る
と
こ
ろ
も
魅
力
で
し
た

ね
」。

親
や
子
ど
も
た
ち
に
伝
え
た
い

健
や
か
な
心
身
を
作
る
大
切
さ

　
教
室
に
は
週
に
1
度
通
い
始
め
、
3
年

後
に
は
指
導
者
の
資
格
を
取
得
し
た
と
い

う
黒
木
さ
ん
。
現
在
は
、
市
内
の
複
数
の

教
室
で
、
約
1
0
0
人
ほ
ど
の
受
講
生
に

3
B
体
操
を
教
え
て
い
ま
す
。

　
な
か
で
も
力
を
注
い
で
い
る
の
が
子
ど

も
た
ち
の
指
導
。
保
育
士
の
経
験
も
あ
る

黒
木
さ
ん
は
、
最
近
の
子
ど
も
た
ち
の
様

子
が
気
掛
か
り
だ
と
い
い
ま
す
。「
寝
転

ん
で
ゲ
ー
ム
を
し
た
り
、
悪
い
姿
勢
で
ス

マ
ホ
を
い
じ
っ
た
り
し
て
い
ま
す
よ
ね
。

成
長
期
の
子
ど
も
が
、
こ
れ
で
は
い
け
ま

せ
ん
。
心
身
を
養
っ
て
い
く
こ
と
の
大
切

さ
を
、
親
子
で
知
っ
て
ほ
し
い
で
す
。
子

ど
も
た
ち
は
次
の
時
代
の
担
い
手
で
も
あ

る
の
で
、
精
い
っ
ぱ
い
指
導
し
て
い
き
た

い
で
す
ね
」。

　
20
年
ほ
ど
前
ま
で
は
、
公
民
館
で
講
座

を
開
催
し
た
い
と
問
い
合
わ
せ
て
も
「
何

ね
そ
れ
は
？
」
と
質
問
さ
れ
、
な
か
な
か

受
け
入
れ
て
も
ら
え
な
か
っ
た
と
い
う

3
B
体
操
。
今
で
は
内
閣
府
か
ら
公
益
認

定
を
受
け
、
東
日
本
大
震
災
の
復
興
支
援

事
業
や
、
国
体
で
の
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー

シ
ョ
ン
出
演
を
実
現
す
る
ま
で
に
発
展
し

て
き
ま
し
た
。

　
来
年
の
創
立
45
周
年
大
会
に
向
け
、
そ

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
ま
す
ま
す
増
し
て
い
る

黒
木
さ
ん
は
、
受
講
生
か
ら
「
先
生
が
教

室
に
来
る
だ
け
で
に
ぎ
や
か
な
雰
囲
気
に

な
る
」
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
。「
そ
う
言
わ

れ
る
の
は
う
れ
し
い
で
す
ね
。
私
こ
そ
、

受
講
生
の
皆
さ
ん
か
ら
い
っ
ぱ
い
元
気
を

も
ら
っ
て
い
る
の
で
幸
せ
で
す
」
と
笑
み

を
浮
か
べ
ま
す
。
た
く
さ
ん
の
人
と
出
会

い
、
3
B
体
操
を
次
の
世
代
に
つ
な
い
で

い
き
た
い
、
と
意
気
盛
ん
で
す
。

▲ベルター（左）やベル（下）は
　購入希望者が相次ぐほど


