
千切り大根のつゆなし肉丼
合わせ調味料の中で千切り大根を戻すので、
手軽に作れて栄養たっぷりです。
具材の旨味が染み込んだ千切り大根はとてもおいしい！

「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

千切り大根は水洗いし、かるく
絞る。牛肉は食べやすい大きさ
に切る。玉ネギ、シイタケは5ｍｍ
幅の薄切りにする。

ボウルに☆印の材料全てを入れ、
よく混ぜ合わせる。　の千切り大
根を加え15分程おく。

鍋に　、玉ネギ、シイタケを入
れ、中火にかける。野菜がしん
なりしたら牛肉を加え、混ぜな
がら汁気がなくなるまで煮る。

　に溶き卵をまわしかけ、ふた
をして卵にしっかり火を通す。

小学生で陸上を始め、大学時代に宮崎出身の妻・貴美子さんと陸上を通じて知り合い、
結婚。視野が狭くなる障がいを抱えながら、2008年には北京パラリンピック大会に出
場。2013年に宮崎に移住後は市内外の大会で活躍中。

スピード・イーアンさん
障がい者陸上選手

オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
と
宮
崎
。

そ
れ
ぞ
れ
の
国
の
文
化
を
楽
し
み
な
が
ら

競
技
が
で
き
る
の
は
幸
せ
な
こ
と
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
、北
京
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
代
表
選
手
で

現
在
は
宮
崎
市
に
お
住
ま
い
の
ス
ピ
ー
ド・イ
ー
ア
ン
さ
ん
で
す
。
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▲練習に励むイーアンさん。昨年の青島
　太平洋マラソンは伴走者のサポートを
　受けながら、2時間58分42秒(ネットタ
　イム)で完走。

宮崎人33
Miyazaki Human
Interview

1 2 3

3

1

2

4

vol.10

［　材 料　］　（2～ 3人分）

［　作り方　］

宮崎県は日本一の千切
り大根の産地で、市内で
は清武や木花、赤江地
区での生産が盛んです。

ほうれん草の塩麹あえ

ズッキーニと海老のカップ焼き

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
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

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
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

●レシピ監修／レシピユニット「みやちゃぶ」

歳
と
と
も
に
視
野
が
狭
く
な
る

　
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
出
身
の
イ
ー
ア
ン
さ
ん

は
、
陸
上
や
サ
ッ
カ
ー
、
ク
リ
ケ
ッ
ト
が
大

好
き
な
ス
ポ
ー
ツ
少
年
で
し
た
。
高
校
生
か

ら
は
弁
護
士
を
目
指
し
て
勉
強
に
も
励
み
、

大
学
卒
業
後
は
弁
護
士
と
し
て
仕
事
を
こ
な

す
毎
日
で
し
た
。
そ
れ
ま
で
は
日
常
生
活
に

大
き
な
支
障
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
歳

を
重
ね
る
ご
と
に
視
野
が
狭
く
な
り
、医
師

の
勧
め
も
あ
っ
て
、2
0
1
1
年
頃
に
弁
護

士
を
退
職
。
今
は
慣
れ
な
い
道
路
を
歩
い
た

り
、
段
差
が
歩
き
に
く
か
っ
た
り
な
ど
の
支

障
を
抱
え
て
い
ま
す
。

北
京
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
大
会
に
出
場

　
そ
ん
な
イ
ー
ア
ン
さ
ん
が
障
が
い
者
と
し

て
陸
上
競
技
へ
の
挑
戦
を
決
意
し
た
の
は

2
0
0
5
年
頃
の
こ
と
。
競
技
中
に
隣
り
の

ラ
ン
ナ
ー
が
見
え
に
く
い
な
ど
、
視
覚
に
不

安
は
あ
り
ま
し
た
が
、
大
学
時
代
ま
で
陸
上

に
打
ち
込
ん
だ
こ
と
も
あ
り
、
練
習
を
再

開
。
世
界
大
会
も
経
験
し
、2
0
0
8
年
に

は
念
願
の
北
京
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
大
会
に

オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
代
表
と
し
て
出
場
を
果
た

し
ま
す
。「
そ
れ
ま
で
の
2
年
間
、ほ
ぼ
休
ま

ず
練
習
を
し
て
臨
み
ま
し
た
。5
万
人
の
歓

声
に
包
ま
れ
な
が
ら
走
っ
た
経
験
は
忘
れ
る

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
た
く
さ
ん
の
障
が
い

者
と
一
緒
に
な
っ
た
こ
と
も
初
め
て
で
、と

て
も
新
鮮
な
体
験
が
で
き
ま
し
た
」
と
振
り

返
る
イ
ー
ア
ン
さ
ん
で
す
が
、
大
会
後
は
決

し
て
満
足
の
い
く
も
の
で
は
な
か
っ
た
記
録

へ
の
悔
し
さ
が
沸
き
上
が
り
、ま
た
練
習
に

励
む
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

宮
崎
で
送
る
第
二
の
競
技
人
生

　
宮
崎
市
出
身
の
貴
美
子
さ
ん
と
オ
ー
ス
ト

ラ
リ
ア
で
結
婚
し
て
い
た
イ
ー
ア
ン
さ
ん

は
、2
0
1
3
年
に
家
族
で
宮
崎
市
に
移
住

し
ま
し
た
。「
妻
の
出
身
地
と
い
う
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
が
、
何
よ
り
宮
崎
は
子
育
て
に

ぴ
っ
た
り
。
私
が
育
っ
た
メ
ル
ボ
ル
ン
は
大

都
市
で
、人
も
車
も
多
く
、そ
れ
に
比
べ
る

と
宮
崎
は
と
て
も
静
か
で
過
ご
し
や
す
い
で
す
。

私
や
娘
た
ち
に
と
っ
て
、2
つ
の
国
の
文
化

を
楽
し
め
る
の
も
い
い
こ
と
だ
と
感
じ
て
い

ま
す
」。
移
住
前
か
ら
家
族
の
会
話
は
日
本

語
が
中
心
。
イ
ー
ア
ン
さ
ん
は
今
も
、
伴
走

者
ら
と
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
中
の
会
話
を
通
し
て

日
本
語
の
勉
強
に
励
ん
で
い
る
そ
う
で
す
。

　
移
住
後
は
、
市
代
表
と
し
て
宮
崎
県
市
町

村
対
抗
駅
伝
競
争
大
会
に
出
場
を
続
け
て
い

る
ほ
か
、2
0
1
4
年
は
長
崎
で
行
わ
れ
た

全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
に
県
代
表
と
し

て
参
加
。
新
記
録
を
樹
立
す
る
な
ど
、
活
躍

を
見
せ
て
い
ま
す
。「
青
島
太
平
洋
マ
ラ
ソ
ン

に
も
参
加
し
ま
し
た
が
、
残
り
10
キ
ロ
は
ず

い
ぶ
ん
こ
た
え
ま
し
た
。フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
は

本
当
に
難
し
い
。
ま
だ
ま
だ
練
習
が
必
要
で

す
」
と
い
う
イ
ー
ア
ン
さ
ん
。
海
外
で
開
催

さ
れ
る
障
が
い
者
マ
ラ
ソ
ン
の
ワ
ー
ル
ド

カ
ッ
プ
や
、4
年
後
の
東
京
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ

ク
な
ど
、い
く
つ
も
の
大
会
を
目
標
に
据
え

な
が
ら
、
練
習
を
重
ね
る
毎
日
で
す
。

牛肉を豚肉や
鶏肉に変えても
おいしくできます。

合わせ調味料に
千切り大根の旨味と

栄養がたっぷり。

お弁当に入れる際は
卵にしっかり

火を通します。

※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。

｢ズッキーニと海老の
カップ焼き｣「ほうれん
草の塩麴和え｣のレシ
ピはこちら

千切り大根（乾燥） ・・・・・・・・・・・・・・・ 20g
牛 肉
（薄切り・切り落とし・こま切れなど）  80g
玉ネギ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 50g
シイタケ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2枚
溶き卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1個分

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　
☆水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 150ml
☆砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1
☆酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
☆みりん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
☆しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1

き  み  こ




