
豚肉の照り焼きへべす風味 ご飯が進む爽やかな風味の照り焼きです。豚肉とクエン酸を
含む食材を一緒に食べると疲労回復に効果的です。

「みやちゃぶ」は“食”に興味旺盛な3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／飯田みどり、佐藤薫、青木直美

へべす1個を搾り、しょうゆと
蜂蜜を加え、混ぜ合わせてタレ
を作る。残りのヘベすは薄切り
にする。

豚肉は筋を切り、塩、こしょう
をふる。両面に片栗粉をまぶ
し、余分な粉をはたく。

フライパンにサラダ油を熱し、  
　の豚肉を入れ、中火で両面
を焼く。

　 のタレを加え、火を強める。
タレにとろみがついたら火を止
める。薄切りにしたへべすを添
えて盛り付ける。

大学進学を機に政治に関心を持つようになり、3年生になった今春から同じゼミのメン
バーと選挙啓発サークル「ライツ」を立ち上げる。趣味はロードバイクで、同級生と一
緒に宮崎から神戸まで走ったこともある。

遠山 大樹(とおやま ひろき)さん (20歳)
宮崎公立大学3年

選
挙
で
将
来
が
少
し
で
も
明
る
く
な
れ
ば
。

そ
ん
な
思
い
で
活
動
し
て
い
ま
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
、
若
者
の
政
治
へ
の
関
心
を
高
め
よ
う
と
活
動
を
続
け
て
い
る
、

宮
崎
公
立
大
学
選
挙
啓
発
サ
ー
ク
ル
「
ラ
イ
ツ
」
代
表
の
遠
山
大
樹
さ
ん
で
す
。
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▶学内に掲
示しているオ
リジナルの
選挙啓発ポ
スター。複数
のデザインパ
ターンがあり
ます。

宮崎人27
Miyazaki Human
Interview

1

2
1

2 3 4

豚 肉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 150g

塩、こしょう ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 少量

片栗粉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1

ヘベす ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2個

(タレ)　　　　　　　　　　　　

へべす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1個

しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1/2

蜂蜜 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ2

vol.04

［　材 料　］　(2人分)

［　作り方　］

宮崎県の豚飼育頭数は、
鹿児島県に次いで全国
二位です。肉質も良く高
い評価を得ています。

ゴーヤとポテトサラダのチーズ焼き

ししとうとカラーピーマンの焼き浸し

旬
の
食
材
を
使
っ
た

お
弁
当
の
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

お
弁
当
に
限
ら
ず
、
普
段
の
食
卓
に
も

ぜ
ひ
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

ゴーヤとポテトサラダのチーズ焼きゴーヤとポテトサラダのチーズ焼き
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た
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の
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材
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お
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の
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紹
介
し
ま
す
。

お
弁
当
の
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

お
弁
当
に
限
ら
ず
、
普
段
の
食
卓
に
も

お
弁
当
に
限
ら
ず
、
普
段
の
食
卓
に
も

ぜ
ひ
活
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し
て
く
だ
さ
い
。

ぜ
ひ
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

●レシピ監修／レシピユニット「みやちゃぶ」

１
人
で
も
多
く
の
人
に

関
心
を
持
っ
て
欲
し
い

　
6
月
18
日
、
遠
山
さ
ん
が
代
表
を
務
め

る
選
挙
啓
発
サ
ー
ク
ル
「
ラ
イ
ツ
」
は
、
国

富
町
役
場
で
模
擬
選
挙
を
行
い
ま
し
た
。

参
加
し
た
の
は
新
た
に
有
権
者
と
な
る
18

〜
19
歳
の
11
人
。「
ラ
イ
ツ
」
の
メ
ン
バ
ー

3
人
が
候
補
者
と
な
り
、
宮
崎
を
活
性
化

さ
せ
る
た
め
の
公
約
を
掲
げ
て
演
説
し
、

模
擬
投
票
や
、
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
を
行

い
ま
し
た
。

　「
参
加
し
て
く
れ
た
人
が
1
人
で
も
多
く

政
治
に
関
心
を
持
ち
、
投
票
に
行
っ
て
く

れ
れ
ば
う
れ
し
い
。
多
く
の
人
に
、
選
挙

権
を
18
歳
に
引
き
下
げ
て
よ
か
っ
た
、
と

思
っ
て
も
ら
う
よ
う
に
な
る
の
が
望
み
で

す
」
と
笑
み
を
浮
か
べ
な
が
ら
活
動
を
振

り
返
る
遠
山
さ
ん
。
進
学
す
る
ま
で
は
全

く
読
ん
で
い
な
か
っ
た
と
い
う
新
聞
を
大

学
の
図
書
館
で
何
げ
な
く
手
に
取
り
、
そ

れ
以
来
、
政
治
や
経
済
に
強
く
興
味
を
持

つ
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

き
っ
か
け
は
ゼ
ミ
の
先
生
と
の
出
会
い

　
そ
ん
な
中
で
遠
山
さ
ん
は
、
現
在
所
属

し
て
い
る
ゼ
ミ
の
先
生
と
出
会
い
ま
す
。

「
1
年
生
の
時
に
、
憲
法
に
関
す
る
講
義
で

初
め
て
お
会
い
し
ま
し
た
。
講
義
の
内
容

が
分
か
り
や
す
い
の
は
も
ち
ろ
ん
、
講
義

と
は
関
係
の
な
い
社
会
の
話
題
に
つ
い
て

も
、
事
細
か
に
答
え
て
く
れ
て
感
激
し
ま

し
た
」
と
い
う
遠
山
さ
ん
は
、
3
年
の
進

級
時
に
迷
わ
ず
先
生
の
ゼ
ミ
を
選
択
。
先

生
の
勧
め
も
あ
っ
て
、
同
じ
ゼ
ミ
の
仲
間

と
「
ラ
イ
ツ
」
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

若
者
が
動
け
ば
政
治
も
必
ず
動
く

　
選
挙
啓
発
サ
ー
ク
ル
「
ラ
イ
ツ
」
は
、

現
在
13
人
で
活
動
中
。
宮
崎
市
選
挙
管
理

委
員
会
や
、
宮
崎
市
明
る
い
選
挙
推
進
協

議
会
、
国
富
町
役
場
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

組
織
と
一
緒
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

　「
宮
崎
市
明
る
い
選
挙
推
進
協
議
会
か
ら

は
、
5
人
の
メ
ン
バ
ー
を
協
議
会
常
任
委

員
に
委
嘱
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
宮
崎

市
選
挙
管
理
委
員
会
か
ら
も
提
案
を
い
た

だ
き
、
選
挙
啓
発
の
た
め
の
卓
上
広
告
物

を
作
成
し
ま
し
た
。
気
軽
に
選
挙
公
報
を

見
て
も
ら
お
う
と
、
委
員
会
の
皆
さ
ん
と

一
緒
に
市
内
の
大
学
を
は
じ
め
9
か
所
に

卓
上
広
告
物
を
設
置
し
た
ん
で
す
」。
メ
ン

バ
ー
は
学
内
で
も
、
工
夫
を
凝
ら
し
た

キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
の
啓
発
ポ
ス
タ
ー
を
制

作
し
て
掲
示
す
る
な
ど
、
精
力
的
に
活
動
。

新
聞
や
テ
レ
ビ
に
取
り
上
げ
ら
れ
る
機
会

も
増
え
、
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。

　「
政
治
の
分
野
で
も
、
若
者
が
動
け
ば
若

者
を
意
識
し
た
政
策
が
増
え
ま
す
。
ぼ
く

た
ち
若
者
は
、
自
分
た
ち
の
将
来
を
見
据

え
た
判
断
が
求
め
ら
れ
て
い
る
と
思
い
ま

す
」
と
話
す
遠
山
さ
ん
。
啓
発
は
一
歩
ず
つ

で
す
が
、
そ
の
効
果
は
着
実
に
広
が
っ
て

い
ま
す
。

前日に準備しておくと
当日は加えるだけ。

ここでしっかり豚肉に
火を通しましょう。

豚肉を入れたらしばらく
触れずに焼き色を付けます。

※QRコードの読み取りには、アプリ「QR・JAN
コード読み取りバーコードリーダー」を推奨
しています。

「ししとうとカラーピ
ーマンの焼き浸し」
「ゴーヤとポテトサラ
ダのチーズ焼き」の
レシピはこちら




