










うるち米…300g
もち米…300g
黒糖…150g

材料 つくり方

❶うるち米ともち米を 1：1 の割合で、通常の水の量で炊飯する。
❷炊き上がったらすぐに黒糖を入れて、混ぜずにそのまま蒸す。
❸ご飯と黒糖を軽く混ぜる。（完全にまぜ切らない。白と茶色とまだらにする。）

1. 砂糖飯に使う黒糖
2. 黒糖を炊飯器に入れる
3. 黒糖を入れて蒸した後

　
上
甑
地
区
は
︑
甑
島
列
島
の

北
中
部
に
位
置
し
︑
七
つ
の
集

落
が
あ
り
︑
そ
の
ひ
と
つ
に

﹁
瀬
上
﹂
と
言
う
集
落
が
あ
る
︒

こ
の
集
落
は
︑
島
で
も
あ
ま
り

知
ら
れ
て
い
な
い
食
文
化
が

残
っ
て
い
た
︒

　
瀬
上
に
は
︑﹁
海
鼠
︵
な
ま

こ
︶
池
﹂
が
あ
る
︒こ
の
海
鼠
池

は
︑
景
勝
の
ス
ポ
ッ
ト
と
な
っ

て
い
る
長
目
の
浜
の
玉
砂
利

の
隙
間
か
ら
海
水
が
浸
水
し

て
つ
な
が
っ
た
汽
水
池
だ
︒薩

摩
藩
時
代
に
搬
送
中
の
な
ま

こ
を
密
貿
易
の
た
め
に
池
に

入
れ
た
こ
と
か
ら
﹁
海
鼠
池
﹂

の
名
が
つ
い
て
い
る
と
い
う
︒

現
在
は
︑
瀬
上
集
落
の
方
だ
け

が
漁
業
権
を
持
っ
て
い
る
が
︑

高
齢
化
が
す
す
み
︑
な
ま
こ
漁

を
す
る
人
も
料
理
を
す
る
人

も
少
な
く
な
っ
て
食
べ
る
機

会
は
ほ
と
ん
ど
な
い
︒

　
そ
し
て
も
う
ひ
と
つ
︑
炊
き

あ
が
っ
た
ご
飯
に
黒
糖
を
混

ぜ
た
﹁
砂
糖
飯
﹂
が
あ
る
︒瀬
上

は
追
い
込
み
漁
が
盛
ん
で
︑
糖

分
補
給
の
た
め
に
海
か
ら
あ

が
る
と
こ
の
砂
糖
飯
を
食
し

た
︒一
方
で
︑
農
作
業
の
時
に

食
べ
て
い
た
と
い
う
話
も

伺
っ
た
︒半
農
半
漁
の
島
暮
ら

し
︑
こ
の
砂
糖
飯
が
疲
れ
た
体

を
労
わ
っ
た
で
あ
ろ
う
︒

1

2

3

砂糖飯
上甑
（瀬上）

追い込んだ後のエネルギー補給に！
ワンポイント情報



　
昭
和
三
十
年
代
ま
で
︑
在
来
実
エ
ン
ド

ウ
は
県
内
で
広
く
栽
培
さ
れ
て
い
た
が
︑

現
在
継
承
さ
れ
て
残
っ
て
い
る
在
来
種

は
甑
島
の﹁
雷
エ
ン
ド
ウ
﹂の
み
で
あ
る
︒

島
で
は
︑
戦
前
か
ら
広
く
栽
培
さ
れ
て
い

た
が
︑
現
在
栽
培
し
て
い
る
方
は
里
に
二

軒
の
み
だ
と
い
う
︒さ
や
の
色
が
鮮
や
か

な
濃
い
紫
色
と
︑
薄
い
紫
色
の
二
種
類
の

品
種
が
あ
り
︑
里
で
は
後
者
が
栽
培
さ
れ

て
い
る
︒ど
う
や
ら
︑
二
種
の
違
い
と
し

て
収
穫
ま
で
の
期
間
と
栽
培
出
来
高
量

が
後
者
の
方
が
よ
い
と
い
う
理
由
で
は

な
い
か
と
︑
鹿
児
島
大
学
の
伝
統
野
菜
専

門
の
技
術
職
員
が
解
説
し
て
く
だ
さ
っ

た
︒鹿
島
で
は﹁
赤
エ
ン
ド
ウ
﹂︑
下
甑
島

で
は
﹁
ぶ
ん
ず
う
﹂
と
も
呼
ば
れ
て
い
た

と
い
う
︒

　
雷
エ
ン
ド
ウ
は
︑
豆
ご
飯
に
し
て
食
べ

ら
れ
て
い
た
そ
う
で
︑
米
と
豆
を
ひ
と
晩

水
に
つ
け
て
炊
飯
す
る
︒炊
き
立
て
は
普

通
の
豆
ご
飯
の
よ
う
な
見
た
目
だ
が
︑
炊

き
上
が
り
か
ら
数
時
間
置
く
と
小
豆
色

に
変
色
す
る
た
め
︑
小
豆
が
貴
重
な
時
代

は
赤
飯
と
し
て
食
べ
ら
れ
て
い
た
︒米
に

対
し
て
豆
の
量
を
多
め
に
し
た
り
︑
色
が

つ
い
て
い
る
さ
や
も
一
緒
に
入
れ
て
炊

く
と
︑
更
に
き
れ
い
な
色
の
豆
ご
は
ん
が

で
き
あ
が
る
︒

雷
エ
ン
ド
ウ

内
川
内
の
み
か
ん

地たかなの栽培を続けている農家さん

茹でて干した地たかな

地
た
か
な

里の郷土料理に欠かせない「地たかな」

雷エンドウの花

雷エンドウの実 雷エンドウの紅白おにぎり

白みかんの香りなます

家々に植えられたみかんガラガラみかん

伝
統
野
菜

　
里
地
区
の
み
で
栽
培
さ
れ
る
在
来
種
の
高
菜
︒高
齢

化
と
と
も
に
︑
栽
培
す
る
方
は
ほ
と
ん
ど
い
な
く
な
り

確
認
で
き
た
の
は
一
軒
の
み
︒や
わ
ら
か
く
風
味
が
あ

り
︑
ピ
リ
っ
と
し
た
辛
み
が
あ
る
の
で
︑﹁
長
野
菜
の
し

お
け
﹂
に
は
欠
か
せ
な
い
食
材
︒時
々
地
元
で
開
催
さ
れ

る
青
空
市
で
の
出
品
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
方
が
多

く
︑す
ぐ
に
売
り
き
れ
る
︒

　
内
川
内
地
区
は
︑
甑
島
で
一
番
高
い
尾
岳
の
西
側

の
急
斜
面
に
あ
る
集
落
で
︑
そ
の
昔
︑
人
の
往
来
は

海
か
ら
だ
け
で
あ
っ
た
と
言
う
ほ
ど
険
し
い
山
間

部
に
あ
る
︒在
来
種
の
柑
橘
類
が
複
数
あ
り
︑
そ
の

柑
橘
酢
を
活
か
し
て
﹁
す
し
﹂
や
﹁
酢
の
物
﹂
の
伝
統

料
理
が
受
け
継
が
れ
て
い
る
︒し
か
し
︑
昭
和
三
十

年
代
か
ら
人
口
減
少
が
始
ま
り
︑
今
で
は
住
民
の
ほ

と
ん
ど
が
高
齢
者
で
庭
木
と
し
て
植
え
ら
れ
て
い

る
柑
橘
も
収
穫
は
ほ
と
ん
ど
出
来
て
い
な
い
︒

　
今
回
お
伺
い
し
た
九
十
代
と
八
十
代
の
姉
妹
の

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
か
ら
︑
語
り
継
い
だ
す
し
の
作
り
方

は
︑
脂
が
の
っ
た
魚
を
出
汁
に
し
て
︑
野
菜
類
を
薄

口
し
ょ
う
ゆ
で
煮
て
︑
ご
飯
に
混
ぜ
る
︒﹁
酢
は
腐
り

に
く
く
す
る
﹂
と
お
母
さ
ん
か
ら
受
け
継
ぎ
︑
す
し

に
酢
を
入
れ
て
作
る
と
言
う
︒酢
の
か
わ
り
に
在
来

種
の
す
み
か
ん
や
︑
酢
の
物
を
す
し
に
混
ぜ
る
こ
と

も
あ
る
と
い
う
︒
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