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喜
入
中
名
町
の
自
然
に
囲
ま
れ
た
住
宅
地
の
一

角
に
あ
る
畑
で
、加
塩
さ
ん
は
ヘ
チ
マ
を
栽
培
し
て

い
る
。鹿
児
島
の
伝
統
的
な
夏
野
菜
で
あ
る
ヘ
チ
マ

は
、ウ
リ
科
の
一
年
草
で
市
内
で
は
主
に
喜
入
地
域

で
生
産
が
盛
ん
だ
。

加
塩
さ
ん
の
畑
で
は
１
月
に
種
を
ま
き
、５
月
に

は
雌
花
と
雄
花
に
分
か
れ
た
直
径
８
セ
ン
チ
メ
ー

ト
ル
ほ
ど
の
黄
色
い
花
を
咲
か
せ
る
。そ
の
後
、受
粉

し
実
が
な
り
始
め
、早
い
も
の
は
６
月
上
旬
か
ら
収

穫
で
き
る
よ
う
に
な
る
。果
実
は
細
長
く
、大
き
な

キ
ュ
ウ
リ
の
よ
う
な
形
を
し
て
い
る
。実
が
な
り
始

め
た
と
き
に
小
石
の
入
っ
た
袋
を
重
し
と
し
て
下

げ
、ま
っ
す
ぐ
成
長
す
る
よ
う
に
工
夫
し
て
い
る
。

加
塩
さ
ん
に
よ
る
と「
上
手
に
ヘ
チ
マ
を
作
る
コ

ツ
は
水
分
と
日
光
。通
常
は
雨
で
十
分
で
す
が
、日

差
し
の
強
い
夏
場
は
根
元
に
水
を
か
け
ま
す
。日
光

は
綺
麗
な
色
を
つ
け
る
た
め
に
必
要
で
、７
月
下

旬
頃
か
ら
葉
が
密
に
茂
っ
て
く
る
た
め
、葉
を
剪
定

し
、き
ち
ん
と
実
に
当
た
る
よ
う
に
し
ま
す
」と
の

こ
と
。

11
月
く
ら
い
ま
で
ほ
ぼ
毎
日
収
穫
し
、中
央
卸
売

市
場
に
出
荷
し
て
い
る
。平
均
１
０
０
本
ほ
ど
の
出

荷
だ
が
、夏
場
の
多
い
時
期
は
２
０
０
～
３
０
０
本

も
出
荷
で
き
る
と
い
う
。

今
年
の
出
来
は
上
々
だ
と
照
れ
な
が
ら
答
え
て

く
れ
た
。

食
べ
方
は
、鹿
児
島
で
は
味
噌
汁
や
そ
う
め
ん

汁
、煮
物
や
炒
め
物
な
ど
に
料
理
し
て
食
べ
る
こ
と

が
多
い
。特
に
味
噌
と
の
相
性
は
抜
群
だ
。ヘ
チ
マ
の

ミ
ネ
ラ
ル
と
味
噌
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
が
暑

い
夏
の
疲
労
回
復
を
促
進
す
る
と
言
わ
れ
て
い
る
。

食
用
以
外
で
は
、化
粧
水
や
飲
み
薬
な
ど
と
し

て
用
い
る
ヘ
チ
マ
水
の
ほ
か
、完
熟
し
乾
燥
し
た
も

の
は
タ
ワ
シ
と
し
て
も
利
用
で
き
、と
て
も
重
宝
す

る
夏
野
菜
だ
。

ま
た
、暑
さ
と
強
い
日
差
し
に
強
く
、ツ
ル
性
で

他
の
も
の
に
絡
み
つ
き
な
が
ら
成
長
す
る
性
質
か

ら
、最
近
で
は
日
よ
け
を
目
的
と
し
た
緑
の
カ
ー
テ

ン
と
し
て
栽
培
す
る
こ
と
も
進
め
ら
れ
て
い
る
。

食
卓
に
も
美
容
に
も
環
境
に
も
喜
ば
れ
る
ヘ
チ

マ
。ま
ず
は
食
卓
で
お
試
し
あ
れ
。
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１. 材料（４人分）
ヘチマ400ｇ
そうめん（乾）
４束（200ｇ）
油24ｇ　砂糖３ｇ
みそ36ｇ

２. 料理手順
①そうめんは湯がいておく
②ヘチマの皮をむき、縦２つ割りに
し、４～５センチの長さに切る
③フライパンに油を入れ、②のヘチ
マを炒める
④③に砂糖とみそを入れ、汁がたっ
ぷり出てきたら、①のそうめんを
加えて混ぜる

手軽で
おいしい
おすすめ
レシピ

手軽で
おいしい
おすすめ
レシピ

暑～い夏にピッタリ

「ヘチマそうめん」


