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し      とく 

郷土
きょうど

料理
りょうり

「鯛めし
たい    

」は地方
ち ほ う

により二
に

種類
しゅるい

ある

★東・中予地方：鯛を丸ごと
ま る    

一
いち

尾
び

、ごはんと一緒
いっしょ

に

炊き上げ
た  あ  

、身
み

をほぐしてごはんとまぜ、茶碗
ちゃわん

に

盛って
も   

食べる
た   

。 

★南予地方：鯛の刺身
さ し み

を生卵
なまたまご

としょう 

ゆベースのタレにからめてごはんに 

載せ
の  

、ゴマ、刻み葱
きざ  ねぎ

などをかけて食べる。 

鯵
あじ

なども用いられ
もち     

、「日向
ひゅうが

めし」とも呼
よ

ばれる。 

四国
し こ く

の北西
ほくせい

に位置
い ち

し、北側
きたがわ

は瀬戸内海
せ と な い か い

に面し
めん  

、南側
みなみ  

は西日本
に し に ほ ん

最高峰
さいこうほう

の「石
いし

鎚山
づちさん

」が

そびえ、海
うみ

と山
やま

両方
りょうほう

の自然
し ぜ ん

に恵まれて
め ぐ      

います。日本
に ほ ん

最古
さ い こ

の温泉
おんせん

と言われる
い    

「道後
ど う ご

温
おん

泉
せん

」や「松
まつ

山城
やまじょう

」、瀬戸内海の島々
しまじま

を結ぶ
むす  

「しまなみ海道
かいどう

」など見所
みどころ

たっぷりです。

食生活
しょくせいかつ

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふくさい

を基本
きほ ん

に、食事
しょくじ

の

バランスを！ 

１９日
   にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

南

予

中予

東予

な
ん

よ

ちゅう よ 

とう  よ 

秋
あき

の伊予
い よ

路
じ

の風物詩
ふ う ぶ つ し

「いもたき」 

秋
あき

に月見
つ き み

をかねて、河川敷
か せ ん じ き

等
とう

で「いも」を「炊く
た  

」

宴会
えんかい

行事
ぎょうじ

。夏
なつ

芋
いも

（里芋
さと  

）、鶏肉
とりにく

、油
あぶら

揚げ
あ  

など数種
すうしゅ

の

具材
ぐ ざ い

を大鍋
おおなべ

で煮て
に  

食べる
た   

。具材
ぐ ざ い

やだし汁
    じる

は地域
ち い き

に

より異なる
こ と    

。期間
き か ん

は8月
がつ

下旬
げじゅん

（初
はつ

煮会
に か い

）から10月
がつ

下旬頃
ころ

まで。約
やく

300年前
ねんまえ

の藩政
はんせい

時代
じ だ い

に大洲
お お ず

地方

（南予）で始まった
はじ     

とされる。今
いま

では南予を中心
ちゅうしん

に、各地
か く ち

でイベントとして楽
たの

しまれている。 

とう ち 

ビタミン C やβ－カ

ロテンが多く
お お  

含
ふく

まれ

ます。皮
かわ

をむきやす

いので手軽
て が る

に食
た

べら

れ、おやつにぴった

りです。 

こん   げつ       しょく  ざい

一般
いっぱん

に、みかんというと温州
うんしゅう

み

かんを指
さ

し、９～２月
がつ

頃
ごろ

が多く
おお  

出回る
で ま わ  

時期
じ き

です。日本
にっぽん

が原産
げんさん

と

言われ
い   

、和歌山
わ か や ま

、愛媛
え ひ め

、静岡
しずおか

な

どが主要
しゅよ う

な産地
さ ん ち

です。 

[材料
ざいりょう

・分量
ぶんりょう

] 

温州みかん 1kg、砂糖
さ と う

300g、レモン汁
じる

1/2個分
こ ぶ ん

（大さじ 1 強） 

[作り方
つく  かた

] 

①みかんの皮をむき、

実
み

を子房
こ ぶ さ

にわけ、フード

プロセッサーで果肉
か に く

が

残
のこ

るピューレ状
じょう

にする。②鍋
なべ

に①と砂糖を入
い

れ

て煮
に

こみ、とろみをがつ

いてきたらレモン汁を入

れ、更
さら

に煮詰
つ

める。

③粗熱
あらねつ

がとれたら、熱湯
ねっとう

消毒
しょうどく

した瓶
びん

等
と う

に入
い

れる。 

冷蔵
れいぞう

保存
ほ ぞ ん

で約
やく

２週間
  しゅうかん

まで


