
                 

だいこんのおだいこんのおだいこんのおだいこんのお話話話話しししし

白首白首白首白首だいこんだいこんだいこんだいこん、、、、青首青首青首青首だだだだ
いこんいこんいこんいこん、、、、ラデッシュラデッシュラデッシュラデッシュなななな
どどどど、、、、いろいろありますいろいろありますいろいろありますいろいろあります
がががが、、、、みんなみんなみんなみんな同同同同じじじじ仲間仲間仲間仲間でででで
すすすす。。。。

ｱﾌｱﾌｱﾌｱﾌﾞ゙゙゙ﾗﾅﾗﾅﾗﾅﾗﾅ科科科科

    
    
 原産地 原産地 原産地 原産地はははは地中海沿岸地域地中海沿岸地域地中海沿岸地域地中海沿岸地域とするとするとするとする説説説説がががが有力有力有力有力ですですですです。。。。
 日本 日本 日本 日本にはにはにはには８８８８世紀世紀世紀世紀ごろごろごろごろ中国南部中国南部中国南部中国南部からからからから渡来渡来渡来渡来しましたしましたしましたしました。。。。
 広 広 広 広くくくく栽培栽培栽培栽培されたのはされたのはされたのはされたのは江戸時代江戸時代江戸時代江戸時代からですがからですがからですがからですが、、、、古古古古くからくからくからくから全国全国全国全国でででで広広広広くくくく作作作作られてきたられてきたられてきたられてきた
 ことから ことから ことから ことから、、、、地方独特地方独特地方独特地方独特のののの品種品種品種品種がたくさんありますがたくさんありますがたくさんありますがたくさんあります。。。。

だいこんのだいこんのだいこんのだいこんの歴史歴史歴史歴史

だいこんはだいこんはだいこんはだいこんは、、、、おろしてからおろしてからおろしてからおろしてから時間時間時間時間がががが経経経経つとつとつとつと「「「「辛辛辛辛みみみみ」」」」がががが強強強強まりまりまりまり、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣもももも少少少少
なくなってしまいますがなくなってしまいますがなくなってしまいますがなくなってしまいますが、、、、酢酢酢酢をををを入入入入れるとれるとれるとれると防防防防げますげますげますげます。。。。

おいしくおいしくおいしくおいしく食食食食べようべようべようべよう

　　　　 切切切切りりりり干干干干しだいこんしだいこんしだいこんしだいこん
こまかくこまかくこまかくこまかく千切千切千切千切りにしてりにしてりにしてりにして、、、、大大大大きなざるにならべきなざるにならべきなざるにならべきなざるにならべ、、、、かわくまでかわくまでかわくまでかわくまで干干干干しますしますしますします。。。。
２２２２日日日日くらいくらいくらいくらい干干干干しししし、、、、蒸蒸蒸蒸してしてしてして、、、、もうもうもうもう一度天日一度天日一度天日一度天日でででで干干干干すとすとすとすと黄色黄色黄色黄色くくくく仕上仕上仕上仕上がりがりがりがり、、、、甘甘甘甘みやみやみやみや風味風味風味風味がましがましがましがまし
てててて、、、、カビカビカビカビもはえにくいですもはえにくいですもはえにくいですもはえにくいです。　　　　　。　　　　　。　　　　　。　　　　　（（（（雨雨雨雨にあたらないようににあたらないようににあたらないようににあたらないように注意注意注意注意））））

　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 だいこんにはだいこんにはだいこんにはだいこんにはビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣややややアミラーゼアミラーゼアミラーゼアミラーゼ（（（（でんぷんでんぷんでんぷんでんぷん
　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 分解酵素分解酵素分解酵素分解酵素））））がががが含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。
　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 アミラーゼアミラーゼアミラーゼアミラーゼはははは消化消化消化消化をををを促促促促しししし、、、、胸焼胸焼胸焼胸焼けやけやけやけや胃胃胃胃もたれをもたれをもたれをもたれを予予予予
                           防                           防                           防                           防しますしますしますします。。。。
　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 辛辛辛辛みみみみ成分成分成分成分ののののｱﾘﾙｲｿﾁｵｼｱﾈｰﾄｱﾘﾙｲｿﾁｵｼｱﾈｰﾄｱﾘﾙｲｿﾁｵｼｱﾈｰﾄｱﾘﾙｲｿﾁｵｼｱﾈｰﾄはははは、、、、胃液分泌胃液分泌胃液分泌胃液分泌をををを促促促促しししし腸腸腸腸のののの
                           働                           働                           働                           働きをきをきをきを助助助助けてくれますけてくれますけてくれますけてくれます。。。。
　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 葉葉葉葉にはにはにはには豊富豊富豊富豊富ななななカロテンカロテンカロテンカロテン、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンCCCC、、、、カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム、、、、
　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維をををを含含含含んでいますんでいますんでいますんでいます。。。。
　　　　

栄養栄養栄養栄養
機能性機能性機能性機能性

    
                                                                            保存方法保存方法保存方法保存方法

葉葉葉葉つきだいこんはつきだいこんはつきだいこんはつきだいこんは、、、、葉葉葉葉にににに養分養分養分養分をとられるのるをとられるのるをとられるのるをとられるのる
のでのでのでので、、、、すぐにすぐにすぐにすぐに葉葉葉葉をををを切切切切りりりり落落落落としますとしますとしますとします。。。。
しっかりしっかりしっかりしっかりラップラップラップラップをしてをしてをしてをして水分水分水分水分をををを保持保持保持保持しししし冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫
のののの野菜室野菜室野菜室野菜室でででで保存保存保存保存しますしますしますします。。。。

　

　　　　　　　　 選選選選びびびび方方方方

しっかりしっかりしっかりしっかり太太太太りりりり、、、、ずっしりずっしりずっしりずっしり重重重重いいいい
ものがものがものがものが新鮮新鮮新鮮新鮮ですですですです。。。。
葉葉葉葉つきのものはつきのものはつきのものはつきのものは茎茎茎茎からからからから葉葉葉葉までまでまでまで
みずみずしいものみずみずしいものみずみずしいものみずみずしいもの。。。。
カットカットカットカットのものはのものはのものはのものは切切切切りりりり口口口口がきめがきめがきめがきめ
がががが細細細細かくかくかくかくススススがががが入入入入っていないもっていないもっていないもっていないも
のののの、、、、同同同同じじじじ大大大大きさならきさならきさならきさなら重重重重くてくてくてくて肉肉肉肉
厚厚厚厚なものをなものをなものをなものを選選選選びましょうびましょうびましょうびましょう。。。。

　　　　青身青身青身青身だいこんだいこんだいこんだいこん
和歌山和歌山和歌山和歌山、、、、京都京都京都京都でででで、、、、縁起縁起縁起縁起
ものとしてものとしてものとしてものとして正月正月正月正月のののの雑煮雑煮雑煮雑煮
にににに使使使使われわれわれわれ、、、、青首青首青首青首だいこだいこだいこだいこ
んよりんよりんよりんより小小小小ぶりぶりぶりぶり、、、、生産年生産年生産年生産年
数数数数もももも古古古古いいいい。。。。

主主主主なななな生産地生産地生産地生産地
和歌山市和歌山市和歌山市和歌山市

　　　　だいこんだいこんだいこんだいこんサラダサラダサラダサラダ
[[[[材料材料材料材料]]]]　　　　４４４４人分人分人分人分　           　           　           　           作作作作りりりり方方方方
 だいこん だいこん だいこん だいこん　　　　200200200200g    g    g    g    1111....だいこんはだいこんはだいこんはだいこんは皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき5555cmcmcmcmのせんのせんのせんのせん
 辛子明太子   辛子明太子   辛子明太子   辛子明太子  20202020gggg　 　　 　　 　　 　切切切切りりりり、、、、明太子明太子明太子明太子はははは焼焼焼焼いてほぐしまいてほぐしまいてほぐしまいてほぐしま
 水菜           水菜           水菜           水菜          50505050gggg　  　　  　　  　　  　すすすす。。。。
 のり      　  のり      　  のり      　  のり      　 適量適量適量適量　   　   　   　   2222....水菜水菜水菜水菜はははは5555cmcmcmcmのののの長長長長さにさにさにさに切切切切りますりますりますります。。。。
 ｺ ｺ ｺ ｺﾞ゙゙゙ﾏﾄﾏﾄﾏﾄﾏﾄﾞ゙゙゙ﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾞ゙゙゙　　　  　　　  　　　  　　　  3333....だいこんだいこんだいこんだいこん、、、、水菜水菜水菜水菜、、、、明太子明太子明太子明太子はははは色色色色よよよよ
            白白白白すりごま すりごま すりごま すりごま 大大大大さじさじさじさじ2         2         2         2         くくくく盛盛盛盛りつけますりつけますりつけますりつけます。。。。
            めんつゆめんつゆめんつゆめんつゆ((((2222倍濃縮倍濃縮倍濃縮倍濃縮))))　    　    　    　    4.4.4.4.〔〔〔〔ｺｺｺｺﾞ゙゙゙ﾏﾄﾏﾄﾏﾄﾏﾄﾞ゙゙゙ﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾞ゙゙゙をあわせてをあわせてをあわせてをあわせて３３３３にににに
　　 　　　　　　 　　　　　　 　　　　　　 　　　　大大大大さじさじさじさじ3   3   3   3        かけ     かけ     かけ     かけ、、、、せんせんせんせん切切切切りしたのりをかけりしたのりをかけりしたのりをかけりしたのりをかけ
   ﾏﾖﾈｰｽ   ﾏﾖﾈｰｽ   ﾏﾖﾈｰｽ   ﾏﾖﾈｰｽﾞ  ﾞ  ﾞ  ﾞ  大大大大さじさじさじさじ2222　   　   　   　   ますますますます。　　　　　　　　　         　    。　　　　　　　　　         　    。　　　　　　　　　         　    。　　　　　　　　　         　    （（（（海草振興局 資料海草振興局 資料海草振興局 資料海草振興局 資料））））

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 93939393kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　2222....7777g g g g ))))

　　　　だいこんのそぼろみそかけだいこんのそぼろみそかけだいこんのそぼろみそかけだいこんのそぼろみそかけ
[[[[材料材料材料材料]]]]　　　　　　　　4444人分人分人分人分　　　　　　　　　　　　　　　　作作作作りりりり方方方方
だいこんだいこんだいこんだいこん    200200200200～～～～300300300300gggg　 　 　 　 1111....だいこんはだいこんはだいこんはだいこんは2222....5555～～～～3333cmcmcmcmのののの輪切輪切輪切輪切りりりり
だしだしだしだし昆布昆布昆布昆布　　　　1111枚  　     枚  　     枚  　     枚  　     にしにしにしにし皮皮皮皮をむいてをむいてをむいてをむいて切切切切りりりり口口口口のののの角角角角をそをそをそをそ
薄口薄口薄口薄口しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ、、、、塩塩塩塩　　     　　     　　     　　     ぎぎぎぎ切切切切りりりり（（（（面取面取面取面取りりりり））））にしますにしますにしますにします。。。。
鶏鶏鶏鶏ﾐﾝﾁﾐﾝﾁﾐﾝﾁﾐﾝﾁ肉肉肉肉     　60 　60 　60 　60g  　 g  　 g  　 g  　 2222....鍋鍋鍋鍋にだしにだしにだしにだし昆布昆布昆布昆布をしきをしきをしきをしき、、、、だいこんだいこんだいこんだいこん
油油油油　　  　　  　　  　　  小小小小さじさじさじさじ2222　 　 　 　 　 　 　 　 をををを並並並並べべべべ、、、、ヒタヒタヒタヒタヒタヒタヒタヒタのののの水水水水、、、、薄口薄口薄口薄口しししし
　　　　白白白白みそ  みそ  みそ  みそ  大大大大さじさじさじさじ３    ３    ３    ３    ょうゆょうゆょうゆょうゆ、、、、塩少塩少塩少塩少々々々々入入入入れやわらかくれやわらかくれやわらかくれやわらかく
　　　　だし     だし     だし     だし     大大大大さじさじさじさじ5     5     5     5     なるまでなるまでなるまでなるまで煮煮煮煮ますますますます。。。。
　　　　砂糖砂糖砂糖砂糖　  　  　  　  大大大大さじさじさじさじ１ １ １ １ 3333....鍋鍋鍋鍋にににに油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、おろしおろしおろしおろし生姜生姜生姜生姜、、、、鶏鶏鶏鶏ﾐﾐﾐﾐ
卵卵卵卵　      　      　      　      1111////2222個個個個　  　 　  　 　  　 　  　 ﾝﾁﾝﾁﾝﾁﾝﾁ肉肉肉肉をををを入入入入れれれれ、、、、ほぐすようにほぐすようにほぐすようにほぐすように炒炒炒炒めめめめ、、、、〔〔〔〔をををを加加加加ええええ、、、、溶溶溶溶きききき卵卵卵卵をををを
おろしおろしおろしおろし生姜生姜生姜生姜　 　　     　 　　     　 　　     　 　　     かたさをみながらかたさをみながらかたさをみながらかたさをみながら入入入入れてれてれてれて、、、、とろりとなったらとろりとなったらとろりとなったらとろりとなったら火火火火をををを止止止止めますめますめますめます。。。。

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 97979797kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　5555....2222g g g g ))))

　　　　　　　　和歌山和歌山和歌山和歌山だいこんだいこんだいこんだいこん
和歌山和歌山和歌山和歌山のののの地方品種地方品種地方品種地方品種ですですですです。。。。
肌肌肌肌がががが透透透透きとおるようなきとおるようなきとおるようなきとおるような純白純白純白純白
でででで、、、、肉質肉質肉質肉質もちもちもちもち密密密密でででで、、、、均整均整均整均整のとのとのとのと
れたれたれたれた形形形形をしていますをしていますをしていますをしています。。。。
ほとんどほとんどほとんどほとんど漬漬漬漬けけけけ物等加工用物等加工用物等加工用物等加工用としとしとしとし
てててて出荷出荷出荷出荷されていますされていますされていますされています。。。。

    青首青首青首青首だいこんだいこんだいこんだいこん
現在現在現在現在、、、、全国的全国的全国的全国的にににに普及普及普及普及
しているしているしているしている品種品種品種品種ですですですです
地表地表地表地表にににに出出出出ているているているている部分部分部分部分
がががが緑色緑色緑色緑色になるのでになるのでになるのでになるので見見見見
たたたた目目目目がよくがよくがよくがよく、、、、適度適度適度適度なななな
大大大大きさできさできさできさで作作作作りやすいりやすいりやすいりやすい
ことからことからことからことから普及普及普及普及しまししまししまししまし
たたたた。。。。


