
料理研究家 幾田淳子による
県産米を使った、簡単クッキング！
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福岡のおいしい
幸せごはん

いただきます！

発行： 食育・ 地産地消ふく おか県民会議

　 　  （ 事務局： 福岡県農林水産部 食の安全・ 地産地消課）

　 　    福岡市博多区東公園7番7号

本冊子掲載の記事・ レシピ・ 写真等の無断複写、複製、転載を禁じ ます。

ほかにも 福岡県産

食材を使っ たレシピ

動画が YouTube で

見られます 〉〉〉

ごはん1杯分（ 150g） に含まれる栄養成分（ おおよその目安です）

「 お米」 がカ ラ ダにも たら す健康パワー！
白いごはん1杯に含まれる栄養分がどれく ら いなのか分かり やすく まと めまし た。

実にさ まざまな栄養が含まれているこ と がわかり ます。「 お米」 の栄養

※ kg精米⇒小売平均 , 円、 約 杯分
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お茶碗1杯約25 円！
栄養がたく さん含まれていてから だにも 経済的にも
良食です！

（ ※）

じ ゃ がいも
約3個分

さ やいんげん
約15本分

と う も ろ こ し
1/5本分

6枚切り 食パン
1/6

牛乳コ ッ プ1/2杯分

血や肉など体の基本を 作る

体の調子を 整え、疲労回復

骨や歯を 丈夫にする体のエネルギー源酸素を 全身に運び、

貧血防止

体の調子を 整え、美肌を 作る

ミ ニト マト
約3個分

ほう れん草
約1/2束分

血管が正常に機能するよう に

働く

お腹の調子を整え、

病気を予防

アスパラ ガス
3 .3本分

たんぱく 質 3 . 8 g

炭水化物 55 . 7 g

体のエネルギー源

ビ タ ミ ン B1  0 . 0 3mg

鉄 0 . 2mg 脂質 0 . 4 5 g カ ルシウム 4 . 5mg

食物繊維 2 . 2 5 g 亜鉛 0 . 9mg マグネシウム 1 0 . 5mg

細胞形成や皮膚の再生を

補助

ビ タ ミ ン B2  0 . 0 2mg

レ タ ス4枚

福岡のおいし い幸せ 検索
食育・ 地産地消に関する

情報はこちら▶ ▶ ▶

参考資料： 農林水産省「 米を めぐ る関係資料」令和5 年1 0 月 日本食品標準成分表2 0 2 0 年版（ 八訂）



【 作り 方 】

1  えびの殻をむいて、背ワタをすく い取る。

2 分量外の片栗粉、塩、水でもみ洗いし、水気を拭き取る。

3 白だしを混ぜ、片栗粉を混ぜて下味をつける。

4 ボウルに（ A）を混ぜて衣を作る。

5 　  のえびに衣をつけて180℃の油で揚げる。

6 ごはんを５０ｇ に分けておむすびにする。手を水でぬらし、手の平に塩少 を々つけてなじませ、

 ご飯にえび天をのせてにぎり、三角おむすびを作る。

 これを12個作る。海苔を６等分カットしておむすびに巻きつけて完成。

●えびと下味調味料
えび ……………………… 12尾
白だし …………………… 小さじ 2
片栗粉…………………… 小さじ 2
●えび天の衣A
小麦粉…………………… 大さじ4(35g)

片栗粉…………………… 大さじ 1/2(5g)

ベーキングパウダー ……… 小さじ1/4
塩こしょう ………………… 少々
ガーリックパウダー ……… 少々
卵 溶き卵………………… 大さじ 1
水………………………… 大さじ 3
●おむすびの材料・その他
ご飯米 …………………… 2合分
塩………………………… 少々
板海苔…………………… 2枚
揚げ油…………………… 適量

【 材料】 12個分 【 作り 方 】

1 まな板に油揚げを１枚ずつのせて、開きやすくするため、菜箸を押さえつけるように転がす。長さを半分に切って中を開き、

 袋状にする。鍋に湯を沸かし、油揚げを入れて途中一度返し、30秒～１分ゆでて油抜きをする。ざるにあけて広げ、水けをきる。

2 鍋に煮汁の材料を入れて火にかけ、砂糖が溶けたら １ を加える。
 落としぶたをして強めの中火で７～８ 分煮て上下を返す。

 さらに７ ～８分、ほとんど汁けがなくなるまで煮て火を止め、冷ます。

3 すし飯を作る。ごはんに合わせ酢を回しかける。しゃもじで切るように、全体に合わせ酢がまわるまで混ぜ、
 うちわなどであおいで冷ます。

4 すし飯を20等分(１個約50g)にして軽く 丸める。 ２  を両手ではさむようにして汁けを軽く 絞り、

 すし飯を詰めて中で軽く 広げる。すし飯の上に、焼き鮭・きゅうり・ 炒り卵などお好みの具をのせる。

天むす0 1 いなり ずし0 2
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幸せレシピ！

【 作り 方 】

1  ボウルにご飯、かたくり粉、白ごま、塩コショウを少 入々れて混ぜ合わせ、二つに分ける。

 アルミホイル等でバンズ用の丸い型を作る。

 フライパンにごま油を熱し、型を置いてライスバンズをしき詰めて両面色よく 焼く 。

※ 型のサイズ目安は直径８.５ｃ ｍ、高さ１.５ｃ ｍ程度

2 フライパンにごま油を熱し、牛肉と赤黄パプリカを炒める。焼肉のたれを加えてからめる。

3 ライスバンズに、サニーレタスを敷き、 ２  をのせてサンド する。

牛もも肉（ 切り落とし） …… ８０ｇ

塩こしょう ………………… 少々

焼肉のタレ ……………… 大さじ１

ごま油 …………………… 大さじ１

赤黄パプリカ …………… 各２０ｇ

サニーレタス ……………１枚

●ライスバンズ

ご飯 ………………………１５０ｇ

かたくり粉………………… 小さじ２

白ごま …………………… 大さじ１

【 材料】  １個分

wow!

ライスバーガー0 3

幸せレシピ！

幸せレシピ！

※1ha＝100m ×100m

お米は福岡県内の各地で 広く 作られてお

り、作付面積は、3万3400ha（ 令和4年度）

にも及びます。福岡県のブランド 米「 元気つく

し 」や「 夢つくし 」など、おいしい福岡県産米

を食べて、福岡の農業を応援しましょう！

福岡県の

ブラ ンド 米
ブラ ンド 米

●えびと下味調味料
えび …………12尾　 白だし…………小さじ 2 
片栗粉………小さじ 2
●えび天の衣（ A）
小麦粉 …………………………大さじ 4（ 35g） 
片栗粉…………………………大さじ 1/2（ 5g）
ベーキングパウダー …………………小さじ 1/4
塩こしょう ……少 　々 ガーリックパウダー …少々
溶き卵 ………大さじ1　 水……………大さじ 3
●おむすびの材料•その他
ご飯 …………米2合分　塩………………少々
板海苔………2枚　 揚げ油  ……………適量

【 材料】  12個分

●油揚げ ………………… 10枚
●煮汁
出し汁 …………………… 1/2カップ
砂糖……………………… 大さじ 5
醤油……………………… 大さじ 3
みりん …………………… 大さじ 1
●すし飯
米………………………… 3合
●合わせ酢
酢………………………… 大さじ 4
砂糖……………………… 大さじ 3
塩………………………… 大さじ 1/2
●いなりにのせる具材例
焼き鮭・きゅうり・ 炒り卵など

【 材料】  20個分
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