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ピパーズジューシー

①かつお節でだしをとる。

②精白米を洗い、浸漬させておく。 

③乾しいたけを水で戻し、みじん切りにする。戻し汁は取っておく。

④豚肉は茹でこぼし0.5㎝角に切る。茹で汁は取っておく。

⑤平かまぼこは0.5㎝角に切る。  

⑥ごぼうはささがき、人参はみじん切りにする。

⑦具を半分量のサラダ油で炒め、Aの調味料を加える。

⑧精白米に炒めた具、かつお節のだし汁（B)、乾しいたけの戻し汁
　（C)、豚肉の茹で汁（D)を加え炊き上げる。（BCDを合わせて110ｇ
　の分量にする） 

⑨ピパーズの葉は細いせん切りにする。

⑩炊き上がったら、残りのサラダ油とピパーズの葉を混ぜこむ。

精白米･･･････････････ 95ｇ 

豚肉（肩）････････････ 10ｇ 

平かまぼこ･･･････････ 10ｇ 

人参･････････････････ 10ｇ 

乾しいたけ･･･････････1.2ｇ 

ごぼう･･･････････････ 10ｇ 

サラダ油･･･････････････4ｇ

しょうゆ･････････････1.5ｇ

シママース･･･････････1.1ｇ

かつお節･･･････････････2ｇ

水･･･････････････････ 60ｇ

ピパーズの葉･･･････････1ｇ

材　料 （1人分）

作り方

パパヤー和え

①パパヤーはせん切り、ゴーヤはうすくスライスし、さっと茹でて冷ま
　す。

②ミニトマトは小さく切る。

③まぐろフレークはほぐす。 

④Aを合わせる。

⑤野菜をAの調味料で和えた後、いりごまを加える。

パパヤー･･････････････50ｇ

ゴーヤ････････････････10ｇ

まぐろフレーク･･････････8ｇ

ミニトマト ･････････････2ｇ

ミツカン酢･････････････4ｇ

シークヮーサ果汁･･･････4ｇ

粉末黒糖･････････････1.5ｇ

砂糖･････････････････0.8ｇ

いりごま（白）････････1.5ｇ

材　料 （1人分）

作り方

軟骨ソーキ汁

①かつお節でだしをとる。

②軟骨ソーキは茹でこぼし、軽く水洗いする。

③きくらげは戻して大きめに切る。

④冬瓜は2㎝幅のいちょう切り、こんにゃくは三角切り、厚揚げは
　1.5㎝幅の短冊切りにする。  

⑤鍋にだし汁を入れ、軟骨ソーキを入れて火にかけ、沸騰したらアク
　をとり柔らかくなるまでゆっくり煮る。

⑥冬瓜、人参、こんにゃく、きくらげを入れて煮る。

⑦厚揚げを入れて煮る。

⑧生姜はすりおろし、小松菜は3㎝の長さに切る。

⑨Aと生姜、小松菜を入れて仕上げる。

豚肉（軟骨ソーキ）････ 55ｇ

人参･････････････････ 15ｇ

冬瓜････････････････ 100ｇ

こんにゃく･･･････････ 25ｇ

きくらげ･････････････1.5ｇ

厚揚げ･･･････････････ 30ｇ

小松菜･･･････････････ 15ｇ

生姜･･･････････････････2ｇ

かつお節･･･････････････4ｇ

水･･････････････････ 200ｇ

赤みそ･････････････････4ｇ

白みそ･････････････････4ｇ

しょうゆ･･･････････････1ｇ

材　料 （1人分）

作り方
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ドラゴンフルーツ

①ドラゴンフルーツを1/６に切る。

ドラゴンフルーツ

材　料 （1人分）

作り方

ピパーズ
　和名：ヒハツモドキ。別名はジ
ャワナガコショウ、ヒハツ。東南
アジア原産のコショウ科、日本で
は沖縄県で栽培されたり、野生
化しています。 つる性で長さ4m程。八重山諸島（石垣島を中
心とした島々）では主に〝ピパーツ”と呼ばれる事が多く、八重
山そばには欠かせない香辛料（島胡椒）です。島胡椒となるの
は、ピパーズの果実の部分です。緑のうちに採取して天日干しに
し、炒った状態で挽き、粉末にします。一般的には、沖縄のピ
パーズと言えば瓶に入り販売されている島胡椒になりますが、八
重山では葉も食べられます。
　八重山では、家の庭先や建物の壁や石垣などに這わせるほど
身近なピパーズ。八重山のジューシー（炊き込みご飯）には欠か
せない食材で仕上げにピパーズの若葉を細かく刻んでいれます。
ふわっとした独特の風味を楽しんで食べるのが昔から受け継が
れてきた家庭の味です。

みなさんこんにちは。
　八重山地方では太陽の眩しい光が山の緑を鮮やかにしていま
す。田んぼでは、お米の苗が金色の稲穂となり日本一早い新米
の収穫時期を迎えています。
　沖縄県のお米の栽培は二期作が行われていますが、八重山地
方の一期作目は「超早場栽培」と呼ばれる栽培方法です。２月
に田植えをし、４月後半に穂が出て、５月後半に収穫時期を迎え
ます。
　今日、給食センターでは地域で育てられた新米を炊き上げて、
学校に提供しています。今の時期にしかない真っ白でピカピカ
な甘い味の新米ごはんを味わってください。

　八重山の米作りは、一年間で二度収穫する二期作が行われて
います。一期作の植え付けは１月下旬から始まり、５月下旬には
収穫ができる、低農薬栽培の超早場米です。美味しいお米を作
るためには、真夏に収穫するよりも少し涼しい時期に収穫した方
がより美味しいからです。
　お米を美味しく食するには、収穫から３カ月までと言われてい
ますが、今は昔と違い玄米にして貯蔵
庫で保存することにより、１年中美味
しく食べることができます。
　そして二期作は７月～８月中に植え
付けをし、11月に収穫します。二期作
は、台風被害を受けやすいため多くは
作っていません。二期作を作る目的は、
出荷用もあるが、主に一期作の種もみ
を確保するためです。
　一期作・二期作の銘柄は、各島々で
異なりますが、石垣島では「ひとめぼ
れ」を栽培しています。ひとめぼれは、
背が低いため台風の被害を減らすこ
とができるからです。

日本一早い 「超早場米」

献立のお知らせ
行事名

○○給食室より

由来やいわれ

日本一早いお米について

ちょっと
ユンタク

大好きな「ピパーズジューシー」「軟骨ソーキ汁」「パパヤー和え」のメニューを食べる子どもたち！

沖 縄 県 学 校 栄 養 士 会
かたいちがな んかしくゎっち～ 公益財団法人 沖 縄 県 学 校 給 食 会

〒900-0029  沖縄県那覇市旭町115番地15　TEL（098）867ｰ1493
E-mail :okigakkyu@okigakkyu.or.jp   URL//www.okigakkyu.or.jp/

学校給食会ホームページでも「かたいちがな んかしくゎっち～」をご覧いただけます

　食材を一定のスピードで動くコ
ンベアという機械の上に乗せて送
り、連続して一定の厚さで輪切
り、せん切り、短冊切りなど様々
な切り方ができる大量調理では
欠かせない調理器具です。大量
の食材を一定の厚さで切る事で
火の通りがよくなり、均等に味が
しみこみます。
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　豚肉と豆腐に季節の野菜を加え
て、みそ味で煮込む料理です。用
いる食材から出る汁（ドゥージル）
を利用し、煮物より水気が少なく、
じっくり味がしみこんだ沖縄の家
庭料理です。地域によってンブ
シーのほかに、ウブシー、ウブサー、
ンブサー、ンブスなどの呼び方が
あります。シブイ（冬瓜）のほか
に、ナーベーラー（へちま）、パパ
ヤー（パパイヤ）、ゴーヤーなども
ンブシー料理の定番です。
※地域によってはしょうゆや塩で
味付けをすることもあります。

ンブシ―
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県産品奨励月間

五月ウマチー
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東京オリンピック
開会式

五月ウマチー

23
30

24
31

8枚目

7


