
オクラのビール漬け
今月のレシピ紹介者
山澤道子さん（細田西）

大
切
で
す
。
ま
た
、
新
た
な
加
工
品
（
特

産
品
等
）
の
開
発
、
生
産
も
必
要
で
す
。

　

今
、
指
宿
商
業
高
校
や
山
川
高
校
と
農

家
、
商
工
業
者
、
観
光
関
係
者
等
が
ス
ク

ラ
ム
を
組
め
ば
、
新
た
な
展
開
が
見
え
て

く
る
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
こ
う
い
っ
た

活
動
が
、
ワ
ン
ラ
ン
ク
上
の
産
地
を
形
成

す
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。

　

Ａ
Ｇ
Ｒ
Ｉ
倶
楽
部
の
前
身
で
あ
る
４
Ｈ

ク
ラ
ブ
や
農
協
青
年
部
に
在
籍
し
て
い
た

こ
ろ
、
仲
間
た
ち
と
勉
強
会
や
技
術
研
修

等
を
行
い
、
互
い
に
切
磋
琢
磨
し
な
が
ら

産
地
発
展
に
努
め
ま
し
た
。
４
Ｈ
ク
ラ
ブ

は
、H

ead

「
頭
」、Hands

「
腕
」、Heart

「
心
」、Health

「
健
康
」
の
頭
文
字
で
す
。

「
腕
（
技
術
）」や
「
心
（
情
熱
）」、「
頭
（
頭

脳
）」と
同
列
で
、「
健
康
」
の
文
字
が
入
っ

て
い
る
の
が
私
は
好
き
で
し
た
。
何
を
成

す
に
も
、
健
康
が
一
番
で
す
。

健
康
食
材
と
し
て
も
人
気
の
高
い
オ
ク

ラ
。
夏
バ
テ
防
止
は
も
ち
ろ
ん
、
整
腸
作

用
、
胃
の
粘
膜
を
保
護
す
る
働
き
な
ど
も

あ
る
そ
う
で
す
。
ま
た
、
独
特
の
ネ
バ
ネ

バ
、
星
型
の
か
わ
い
ら
し
い
形
状
、
鮮
や

か
な
緑
色
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
に
活
用

で
き
ま
す
。

ぜ
ひ
、
市
民
の
皆
さ
ん
も
さ
ま
ざ
ま
な

オ
ク
ラ
料
理
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
た
だ

き
、「
お
い
し
い
指
宿
オ
ク
ラ
」
の
広
告
塔

を
担
っ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

農
家
、
消
費
者
、
商
工
業
者
・
観
光
関

係
者
等
々
…
市
民
み
ん
な
で
オ
ク
ラ
の
産

地
を
盛
り
上
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

①オクラはよく洗い、キッチ
ンペーパー等で水気をとる。

②材料全てをビニール袋に入
れて混ぜ、口を結ぶ。

③冷蔵庫に入れ、２〜３日で
食べごろになります。

■オクラ　		　			１㎏	
■ビール　	　		350㏄
■砂糖　　			　100ｇ
■塩										　　25ｇ

（オクラ５本分）
エネルギー		66kcal
塩分相当量		1.0ｇ

主
な
品
種

効　
　

能

オクラといえば刻んだときのネバ
ネバが特徴的です。これは、ペク
チン、ムチンなどの水溶性の食物
繊維によるものです。他にもβ-カ
ロテン、カルシウムなどを含み、夏
バテ防止にぴったりの野菜です。

学　

名

栽
培
面
積

出　
　

荷　
　

量

主　

産　

地

生
産
量

生産量　3,596.9ｔ/年
（平成23年度）

ブルースカイ
ニュースカイ

学名／Abelmoschus	esculentus
和名／アメリカネリ
英名／okra

平成23年JAいぶすき出荷量
kg
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平成20年　全国オクラ生産ランキング

その他 11%作り方 材料

おすすめ

レシピ旬

問い合わせ先　農政課営農振興係　☎㉒2111（内線713）

市栽培面積　約262.7ha
市生産農家　約1,080戸

（平成23年度）
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