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東北の自然、風土、人、コトを東北の花を通して
より多くの人に知っていただくために。
「東北の花束で、東北の地域を飾ろう」
東北の人には、改めてふるさとの良さを知り、
誇りを持ってもらえるように。
「東北の花束で、自分たちの家に東北を飾ろう」
東北以外の地域の人には、東北を知るきっかけになって、
興味を持ってもらえるように。

みのり
みのる
マルシェ

JA全農がプロデュースする生産者と生活者をつなぐ交流の場「みのりみのるマルシェ」を開催します。
当日は現地ＪＡの担当者や生産者が、その土地ならではの美味しい食べ方などを紹介、販売しますのでぜひお越しください。

新型コロナウイルス感染拡大の情勢等により、マルシェの開催を中止する場合がございます。
www.minoriminoru.jp/

●JR広島駅（11:00～15:00）：2021年5月7日（金）・21日（金）「みのりみのるマルシェat広島駅」

検 索東北六花 https://tohoku-rokka.jp/

東北六花は、東北６県の花が詰め合わせで
届くネット販売です。用途や気分に合わせて
大小サイズをお選びいただけます。

全農東北プロジェクトと花BOXの共同企画です。

東
北
の
お
花
を
買
っ
て
、

東
北
の
お
花
を
飾
っ
て
、

東
北
を
元
気
に
す
る
応
援
団
！
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く
聞
か
れ
ま
す
が
、
人
に
よ
っ
て
好
み

が
違
う
の
で
一
概
に
〝
甘
く
て
美
味
し

い
よ
〞
と
は
い
え
な
い
で
す
ね
。
季
節

や
品
種
に
よ
っ
て
葉
の
厚
み
や
柔
ら
か

さ
、
食
感
な
ど
も
変
わ
っ
て
く
る
の
で
、

ま
ず
は
食
べ
て
み
て
自
分
好
み
の
味
を

見
つ
け
て
ほ
し
い
で
す
」と
、小
島
さ
ん
。

　
小
松
菜
に
含
ま
れ
る
β（
ベ
ー
タ
）

カ
ロ
テ
ン
は
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
な

り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
、
の
ど
や
鼻

な
ど
の
粘
膜
を
正
常
に
保
つ
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
、
不
足
し
が
ち
な
鉄
分
、

カ
ル
シ
ウ
ム
の
含
有
量
は
野
菜
の
中
で

も
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
。
そ
の
、
小
松
菜
に

含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
や
鉄
は
、
肉
や

魚
と
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
β
カ
ロ

テ
ン
は
油
で
炒
め
た
り
す
る
こ
と
で
効

率
よ
く
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

調
理
が
簡
単
で
、
用
途
が
広
い
小
松
菜

は
毎
日
の
食
卓
に
役
立
つ
こ
と
請
け
合

い
で
す
。

東
京
の
都
市
部
で
も
、
多
く
の
野
菜
が
栽
培
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
東
京
都
に
お
け
る
野
菜
産
出
額
の
第
１
位
「
小
松
菜
」
に
注
目
。

ゆ
か
り
の
地
、
江
戸
川
区
を
訪
ね
ま
し
た
。
八
代
将
軍
徳
川
吉
宗
が

鷹
狩
り
の
際
に
食
べ
た
青
菜
の
汁
を
と
て
も
気
に
入
り
、

江
戸
川
区
小
松
川
の
地
名
に
ち
な
ん
で
「
小
松
菜
」
と
命
名
し
た
と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

ア
ク
が
少
な
い
た
め
下
ゆ
で
の
必
要
が
な
く
、
栄
養
面
で
も
優
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、

学
校
給
食
で
も
多
く
使
わ
れ
て
い
る
人
気
の
緑
黄
色
野
菜
で
す
。

東京都

埼玉県

神奈川県

江戸川区 文
◎
編
集
部
　撮
影
◎
磯
野
博
正

【
東
京
都
江
戸
川
区
】

　
５
〜
６
品
種
を

使
い
分
け
て
栽
培

　
小
松
菜
は
ハ
ウ
ス
栽
培
が
盛
ん
で
一

年
を
通
し
て
流
通
し
て
い
ま
す
。
冬
に

流
通
す
る
も
の
を
「
冬
菜
」
や
「
雪
菜
」、

鶯
が
鳴
く
頃
の
春
採
り
を
「
鶯
菜
」、

そ
れ
以
外
を
「
は
ぐ
れ
菜
」
と
呼
ぶ
な

ど
別
名
が
多
く
、
ま
た
各
地
に
広
ま
っ

た
小
松
菜
は
、
そ
の
地
域
独
自
の
名
前

で
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

「
小
松
菜
は
江
戸
川
区
の
特
産
野
菜
と

し
て
、
都
内
１
位
の
生
産
量
を
誇
り
ま

と
い
う
江
戸
川
区
の
在
来
品
種
が
あ
り

ま
す
が
、
今
で
は
栽
培
す
る
生
産
者
が

少
な
い
そ
う
で
す
。

「
小
松
菜
は
品
種
改
良
が
盛
ん
に
行
わ

れ
て
い
ま
す
。
う
ち
で
は
収
穫
時
期
に

合
わ
せ
て
、
試
作
の
種
も
入
れ
る
と
５

〜
６
品
種
を
使
い
分
け
て
、
一
年
中
、

小
松
菜
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。
伝
統
品

種
の
〝
ご
せ
き
晩
生
〞
は
栽
培
が
難
し

く
、
葉
や
茎
が
柔
ら
か
く
て
傷
つ
き
や

す
い
の
で
、
栽
培
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
組

み
入
れ
る
の
は
難
し
い
で
す
ね
」
と
、

生
産
者
の
小
島
啓
達
さ
ん
。
小
島
さ
ん

小
松
菜
の
生
長
が
追
い
つ
い
ち
ゃ
う
。

す
る
と
、
収
穫
が
重
な
っ
て
手
が
回
ら

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
冬
は
種
ま

き
か
ら
収
穫
ま
で
２
〜
３
ヵ
月
か
か
り

ま
す
が
、
夏
は
30
日
以
内
な
の
で
あ
っ

と
い
う
間
で
す
。
水
や
り
や
ハ
ウ
ス
内

の
温
度
管
理
を
こ
ま
め
に
調
節
し
て
い

ま
す
が
、
品
種
と
畑
と
の
相
性
も
あ
る

し
、
い
ろ
い
ろ
な
状
況
に
よ
っ
て
変
わ

っ
て
く
る
の
で
大
変
で
す
」
と
、
小
島

さ
ん
。

　
取
材
を
し
て
い
る
間
も
手
を
休
め
る

こ
と
な
く
小
松
菜
の
株
を
抜
き
取
り
、

下
葉
を
と
っ
て
長
さ
を
揃
え
て
１
束
６

０
０ｇ
に
ど
ん
ど
ん
束
ね
て
い
き
ま
す
。

束
の
大
き
さ
は
出
荷
先
で
異
な
る
そ
う

で
す
。
伸
び
た
根
を
付
け
た
ま
ま
出
荷

す
る
「
根
付
き
ス
タ
イ
ル
」
が
、
い
か

に
も
新
鮮
で
美
味
し
そ
う
。
出
荷
先
は

東
京
の
大
田
市
場
の
ほ
か
、
学
校
給
食

に
も
供
給
し
て
い
ま
す
。

「
ど
ん
な
小
松
菜
が
美
味
し
い
か
と
よ

す
。
江
戸
川
区
は
そ
の
他
に
も
枝
豆
や

タ
カ
ナ
な
ど
の
生
産
量
も
多
く
、
東
京

23
区
内
で
も
都
市
農
業
が
さ
か
ん
な
地

域
で
す
」
と
、
Ｊ
Ａ
東
京
ス
マ
イ
ル
経

済
営
農
指
導
部
営
農
指
導
課
の
西
山
公

也
考
査
役
。

　
か
つ
て
１
０
０
万
都
市
だ
っ
た
江
戸

は
世
界
で
も
類
を
み
な
い
一
大
消
費
地

で
あ
り
、
多
く
の
野
菜
が
栽
培
さ
れ
た

田
園
都
市
で
も
あ
り
ま
し
た
。
江
戸
期

か
ら
始
ま
る
東
京
の
野
菜
文
化
を
継
承

す
る
「
江
戸
東
京
野
菜
」
の
ひ
と
つ
に

「
ご
せ
き
晩
生
（
ば
ん
せ
い
）
小
松
菜
」

「自分好みの味を
みつけて欲しい」
と、生産者の小島
啓達さん

る
な
ん
て
全
く
考
え
て
い
な
か
っ
た
で

す
。
で
も
、
自
分
で
考
え
て
、
天
候
や

生
育
状
況
を
予
測
し
な
が
ら
、
マ
イ
ペ

ー
ス
で
で
き
る
こ
と
を
考
え
た
ら
農
業

は
合
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
に
う
ち
は

代
々
農
家
で
、
農
業
を
辞
め
て
し
ま
っ

た
ら
こ
こ
は
畑
が
す
ぐ
コ
ン
ク
リ
ー
ト

に
な
っ
て
し
ま
う
。
そ
う
な
っ
た
ら
、

二
度
と
畑
に
戻
せ
な
い
し
農
業
が
で
き

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
」
と
、
小
島

さ
ん
。

　
小
松
菜
の
栽
培
は
一
か
ら
両
親
に
教

え
て
も
ら
い
、
今
は
別
々
に
栽
培
を
手

が
け
、
一
人
で
約
７
０
０
坪
（
約
２
３

０
０
㎡
）
の
ハ
ウ
ス
を
管
理
し
て
い
ま

す
。根

付
き
ス
タ
イ
ル
で
出
荷

「
自
然
相
手
で
す
か
ら
。
間
隔
を
あ
け

て
収
穫
が
重
な
ら
な
い
よ
う
に
種
ま
き

を
し
て
も
、
気
温
が
急
に
上
昇
す
る
と
、

早
く
種
ま
き
し
た
も
の
に
次
に
ま
い
た

は
長
距
離
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
大
学
で
箱

根
駅
伝
を
目
指
し
、
実
業
団
で
も
４
年

間
の
選
手
生
活
の
の
ち
、
後
継
者
と
し

て
農
業
の
世
界
に
飛
び
込
ん
だ
と
い
う

経
歴
の
持
主
で
す
。

「
陸
上
一
筋
で
し
た
か
ら
小
松
菜
を
作

関
東
風
雑
煮
に
欠
か
せ
な
い

江
戸
っ
子
野
菜

小
松
菜

ふ
ゆ
な

ゆ
き

う
ぐ
い
す
な

ひ
ろ
さ
と

な
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「
ど
ん
な
小
松
菜
が
美
味
し
い
か
と
よ

す
。
江
戸
川
区
は
そ
の
他
に
も
枝
豆
や

タ
カ
ナ
な
ど
の
生
産
量
も
多
く
、
東
京

23
区
内
で
も
都
市
農
業
が
さ
か
ん
な
地

域
で
す
」
と
、
Ｊ
Ａ
東
京
ス
マ
イ
ル
経

済
営
農
指
導
部
営
農
指
導
課
の
西
山
公

也
考
査
役
。

　
か
つ
て
１
０
０
万
都
市
だ
っ
た
江
戸

は
世
界
で
も
類
を
み
な
い
一
大
消
費
地

で
あ
り
、
多
く
の
野
菜
が
栽
培
さ
れ
た

田
園
都
市
で
も
あ
り
ま
し
た
。
江
戸
期

か
ら
始
ま
る
東
京
の
野
菜
文
化
を
継
承

す
る
「
江
戸
東
京
野
菜
」
の
ひ
と
つ
に

「
ご
せ
き
晩
生
（
ば
ん
せ
い
）
小
松
菜
」

「自分好みの味を
みつけて欲しい」
と、生産者の小島
啓達さん

る
な
ん
て
全
く
考
え
て
い
な
か
っ
た
で

す
。
で
も
、
自
分
で
考
え
て
、
天
候
や

生
育
状
況
を
予
測
し
な
が
ら
、
マ
イ
ペ

ー
ス
で
で
き
る
こ
と
を
考
え
た
ら
農
業

は
合
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
に
う
ち
は

代
々
農
家
で
、
農
業
を
辞
め
て
し
ま
っ

た
ら
こ
こ
は
畑
が
す
ぐ
コ
ン
ク
リ
ー
ト

に
な
っ
て
し
ま
う
。
そ
う
な
っ
た
ら
、

二
度
と
畑
に
戻
せ
な
い
し
農
業
が
で
き

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
」
と
、
小
島

さ
ん
。

　
小
松
菜
の
栽
培
は
一
か
ら
両
親
に
教

え
て
も
ら
い
、
今
は
別
々
に
栽
培
を
手

が
け
、
一
人
で
約
７
０
０
坪
（
約
２
３

０
０
㎡
）
の
ハ
ウ
ス
を
管
理
し
て
い
ま

す
。根

付
き
ス
タ
イ
ル
で
出
荷

「
自
然
相
手
で
す
か
ら
。
間
隔
を
あ
け

て
収
穫
が
重
な
ら
な
い
よ
う
に
種
ま
き

を
し
て
も
、
気
温
が
急
に
上
昇
す
る
と
、

早
く
種
ま
き
し
た
も
の
に
次
に
ま
い
た

は
長
距
離
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
大
学
で
箱

根
駅
伝
を
目
指
し
、
実
業
団
で
も
４
年

間
の
選
手
生
活
の
の
ち
、
後
継
者
と
し

て
農
業
の
世
界
に
飛
び
込
ん
だ
と
い
う

経
歴
の
持
主
で
す
。

「
陸
上
一
筋
で
し
た
か
ら
小
松
菜
を
作

関
東
風
雑
煮
に
欠
か
せ
な
い

江
戸
っ
子
野
菜

小
松
菜

ふ
ゆ
な

ゆ
き

う
ぐ
い
す
な

ひ
ろ
さ
と

な



0405

く
聞
か
れ
ま
す
が
、
人
に
よ
っ
て
好
み

が
違
う
の
で
一
概
に
〝
甘
く
て
美
味
し

い
よ
〞
と
は
い
え
な
い
で
す
ね
。
季
節

や
品
種
に
よ
っ
て
葉
の
厚
み
や
柔
ら
か

さ
、
食
感
な
ど
も
変
わ
っ
て
く
る
の
で
、

ま
ず
は
食
べ
て
み
て
自
分
好
み
の
味
を

見
つ
け
て
ほ
し
い
で
す
」と
、小
島
さ
ん
。

　
小
松
菜
に
含
ま
れ
る
β（
ベ
ー
タ
）

カ
ロ
テ
ン
は
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
な

り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
、
の
ど
や
鼻

な
ど
の
粘
膜
を
正
常
に
保
つ
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
、
不
足
し
が
ち
な
鉄
分
、

カ
ル
シ
ウ
ム
の
含
有
量
は
野
菜
の
中
で

も
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
。
そ
の
、
小
松
菜
に

含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
や
鉄
は
、
肉
や

魚
と
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
β
カ
ロ

テ
ン
は
油
で
炒
め
た
り
す
る
こ
と
で
効

率
よ
く
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

調
理
が
簡
単
で
、
用
途
が
広
い
小
松
菜

は
毎
日
の
食
卓
に
役
立
つ
こ
と
請
け
合

い
で
す
。

●JA東京スマイル
【小松菜】生産概要
栽培面積：約233ヘクタール
収穫量：約4100トン
主な出荷先：東京
（2018年度「東京都農作物生産状況調査報告書」）

小松菜ゆかりの地を案内
してくれたＪＡ東京スマイ
ル経済営農指導部の西
山公也考査役

流れるような作業でどんどん束ねられていく小松菜

この後、軽く水
洗いしてから出
荷となります

　
５
〜
６
品
種
を

使
い
分
け
て
栽
培

　
小
松
菜
は
ハ
ウ
ス
栽
培
が
盛
ん
で
一

年
を
通
し
て
流
通
し
て
い
ま
す
。
冬
に

流
通
す
る
も
の
を
「
冬
菜
」
や
「
雪
菜
」、

鶯
が
鳴
く
頃
の
春
採
り
を
「
鶯
菜
」、

そ
れ
以
外
を
「
は
ぐ
れ
菜
」
と
呼
ぶ
な

ど
別
名
が
多
く
、
ま
た
各
地
に
広
ま
っ

た
小
松
菜
は
、
そ
の
地
域
独
自
の
名
前

で
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

「
小
松
菜
は
江
戸
川
区
の
特
産
野
菜
と

し
て
、
都
内
１
位
の
生
産
量
を
誇
り
ま

と
い
う
江
戸
川
区
の
在
来
品
種
が
あ
り

ま
す
が
、
今
で
は
栽
培
す
る
生
産
者
が

少
な
い
そ
う
で
す
。

「
小
松
菜
は
品
種
改
良
が
盛
ん
に
行
わ

れ
て
い
ま
す
。
う
ち
で
は
収
穫
時
期
に

合
わ
せ
て
、
試
作
の
種
も
入
れ
る
と
５

〜
６
品
種
を
使
い
分
け
て
、
一
年
中
、

小
松
菜
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。
伝
統
品

種
の
〝
ご
せ
き
晩
生
〞
は
栽
培
が
難
し

く
、
葉
や
茎
が
柔
ら
か
く
て
傷
つ
き
や

す
い
の
で
、
栽
培
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
組

み
入
れ
る
の
は
難
し
い
で
す
ね
」
と
、

生
産
者
の
小
島
啓
達
さ
ん
。
小
島
さ
ん

小
松
菜
の
生
長
が
追
い
つ
い
ち
ゃ
う
。

す
る
と
、
収
穫
が
重
な
っ
て
手
が
回
ら

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
冬
は
種
ま

き
か
ら
収
穫
ま
で
２
〜
３
ヵ
月
か
か
り

ま
す
が
、
夏
は
30
日
以
内
な
の
で
あ
っ

と
い
う
間
で
す
。
水
や
り
や
ハ
ウ
ス
内

の
温
度
管
理
を
こ
ま
め
に
調
節
し
て
い

ま
す
が
、
品
種
と
畑
と
の
相
性
も
あ
る

し
、
い
ろ
い
ろ
な
状
況
に
よ
っ
て
変
わ

っ
て
く
る
の
で
大
変
で
す
」
と
、
小
島

さ
ん
。

　
取
材
を
し
て
い
る
間
も
手
を
休
め
る

こ
と
な
く
小
松
菜
の
株
を
抜
き
取
り
、

下
葉
を
と
っ
て
長
さ
を
揃
え
て
１
束
６

０
０ｇ
に
ど
ん
ど
ん
束
ね
て
い
き
ま
す
。

束
の
大
き
さ
は
出
荷
先
で
異
な
る
そ
う

で
す
。
伸
び
た
根
を
付
け
た
ま
ま
出
荷

す
る
「
根
付
き
ス
タ
イ
ル
」
が
、
い
か

に
も
新
鮮
で
美
味
し
そ
う
。
出
荷
先
は

東
京
の
大
田
市
場
の
ほ
か
、
学
校
給
食

に
も
供
給
し
て
い
ま
す
。

「
ど
ん
な
小
松
菜
が
美
味
し
い
か
と
よ

す
。
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戸
川
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は
そ
の
他
に
も
枝
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や

タ
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な
ど
の
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も
多
く
、
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農
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課
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都
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を
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は
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ら
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に
教
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今
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に
栽
培
を
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が
け
、
一
人
で
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坪
（
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３

０
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㎡
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の
ハ
ウ
ス
を
管
理
し
て
い
ま

す
。根
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き
ス
タ
イ
ル
で
出
荷

「
自
然
相
手
で
す
か
ら
。
間
隔
を
あ
け

て
収
穫
が
重
な
ら
な
い
よ
う
に
種
ま
き

を
し
て
も
、
気
温
が
急
に
上
昇
す
る
と
、

早
く
種
ま
き
し
た
も
の
に
次
に
ま
い
た

は
長
距
離
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
大
学
で
箱

根
駅
伝
を
目
指
し
、
実
業
団
で
も
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間
の
選
手
生
活
の
の
ち
、
後
継
者
と
し

て
農
業
の
世
界
に
飛
び
込
ん
だ
と
い
う

経
歴
の
持
主
で
す
。
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陸
上
一
筋
で
し
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か
ら
小
松
菜
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西
山
公

也
考
査
役
。

　
か
つ
て
１
０
０
万
都
市
だ
っ
た
江
戸

は
世
界
で
も
類
を
み
な
い
一
大
消
費
地

で
あ
り
、
多
く
の
野
菜
が
栽
培
さ
れ
た

田
園
都
市
で
も
あ
り
ま
し
た
。
江
戸
期

か
ら
始
ま
る
東
京
の
野
菜
文
化
を
継
承

す
る
「
江
戸
東
京
野
菜
」
の
ひ
と
つ
に

「
ご
せ
き
晩
生
（
ば
ん
せ
い
）
小
松
菜
」

る
な
ん
て
全
く
考
え
て
い
な
か
っ
た
で

す
。
で
も
、
自
分
で
考
え
て
、
天
候
や

生
育
状
況
を
予
測
し
な
が
ら
、
マ
イ
ペ

ー
ス
で
で
き
る
こ
と
を
考
え
た
ら
農
業

は
合
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
に
う
ち
は

代
々
農
家
で
、
農
業
を
辞
め
て
し
ま
っ

た
ら
こ
こ
は
畑
が
す
ぐ
コ
ン
ク
リ
ー
ト

に
な
っ
て
し
ま
う
。
そ
う
な
っ
た
ら
、

二
度
と
畑
に
戻
せ
な
い
し
農
業
が
で
き

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
」
と
、
小
島

さ
ん
。

　
小
松
菜
の
栽
培
は
一
か
ら
両
親
に
教

え
て
も
ら
い
、
今
は
別
々
に
栽
培
を
手

が
け
、
一
人
で
約
７
０
０
坪
（
約
２
３

０
０
㎡
）
の
ハ
ウ
ス
を
管
理
し
て
い
ま

す
。根

付
き
ス
タ
イ
ル
で
出
荷

「
自
然
相
手
で
す
か
ら
。
間
隔
を
あ
け

て
収
穫
が
重
な
ら
な
い
よ
う
に
種
ま
き

を
し
て
も
、
気
温
が
急
に
上
昇
す
る
と
、

早
く
種
ま
き
し
た
も
の
に
次
に
ま
い
た

は
長
距
離
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
大
学
で
箱

根
駅
伝
を
目
指
し
、
実
業
団
で
も
４
年

間
の
選
手
生
活
の
の
ち
、
後
継
者
と
し

て
農
業
の
世
界
に
飛
び
込
ん
だ
と
い
う

経
歴
の
持
主
で
す
。

「
陸
上
一
筋
で
し
た
か
ら
小
松
菜
を
作



読 者からの応 募 料 理

0607

豚肉は一口大に切ってポリ袋に入れ、塩麴を加えてもみ込み、１５～３0分程おく。
小松菜は5cm長さに切り、茎と葉に分けておく。
にんじんは5㎝長さの細切り、えのきたけは軸を切り長さを半分に切る。しめじは軸を切ってほ
ぐす。
フライパンに油を熱し、1を色が変わるまで炒め、小松菜の茎の部分、にんじん、えのき、しめ
じを加えて炒め、火が通ったら、小松菜の葉を加えてさっと炒め、ポン酢を回しかけて火を止める。

【材料】 8枚分
小松菜…150g　にんじん…1/2本　
スライスハム…2枚　
スライスチーズ…2枚　卵…2個　
温かいごはん…200g　
薄口しょう油…小さじ1　塩…少々　
サラダ油…適量

1枚分：約70kcal　調理時間：約30分

1人分：約45kcal　調理時間：約20分

1
2
3

4

小松菜と卵の
おやき

兵庫県・松田千穂さん

1

2

3

小松菜は5cm長さに切り、たけのこは穂先をくし切
り、根元は5ｍｍ厚さのいちょう切りにする。
鍋にだし汁、全ての調味料、桜えび、たけのこを入れ、
中火で煮る。
煮汁が半量になったら小松菜を加え、ひと煮立ちさ
せて火を止める。

ちょっとしたおやつにも
おすすめです

1人分：約170kcal　調理時間：約15分（肉をもみ込んでおく時間除く）

小松菜を使ったお惣菜

小松菜ポーク塩麹炒め
神奈川県・釜坂麻実さん

さっぱりとした旨みのある一品

【材料】 4人分
小松菜…150g　ゆでたけのこ…100g
桜えび…5g　だし汁…1カップ　
しょう油、みりん、酒…各大さじ2

小松菜とたけのこの
煮びたし
群馬県・笛木京子さん

桜えびの風味が
きいています

【材料】 4人分
小松菜…250g　豚こま切れ肉…200g　にんじん…50g　えのきたけ…50g
しめじ…50g　塩麹…小さじ2～3　ポン酢…大さじ2　サラダ油…大さじ1

小松菜、にんじんはみじん切りにする。ハム、チー
ズはそれぞれ５mm四方に切る。
フライパンに油小さじ1を熱し、小松菜を炒めて火
が通ったら取り出し、冷めたら水気を絞る。
２のフライパンに油小さじ1を加えて熱し、にんじん
を炒めて火が通ったら取り出しておく。
ボウルにごはんを入れ、１、２、３を加えて混ぜ合わせ、
しょう油、塩を加え混ぜ、さらに溶き卵を加えて混
ぜ合わせる。
フライパンに薄く油をひき、４を8等分にして1枚を
直径7～８cmの円形に広げ、中火で両面を軽く焼
き目がつくまで焼く。

1

2

3

4

5
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イラスト◎かとうともこ　監修◎山崎弘一郎

さ
や

次回はゴーヤーです

「わが家の菜園」
募集中 
https://apron-web.jp/mysaien/   

「わが家の菜園」
募集中 
https://apron-web.jp/mysaien/   

完
熟
し
た
豆
で
は
な
く
、

未
熟
の
柔
ら
か
い
莢
を
味
わ
い
ま
す
。

つ
る
あ
り
と
つ
る
な
し
で
栽
培
方
法
が

異
な
り
ま
す
。
畑
の
面
積
や
収
穫
時
期

な
ど
を
考
え
て
、

バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
豊
か
な

品
種
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

M
ayイ

ン
ゲ
ン

　
若
い
莢
を
「
サ
ヤ
イ
ン
ゲ
ン
」
と
し
て

利
用
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
明
治
時

代
に
な
っ
て
か
ら
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

温
暖
な
気
候
を
好
み
、
霜
に
気
を
つ
け
れ

ば
長
期
間
栽
培
で
き
る
こ
と
か
ら
、
関
西

地
方
で
は
サ
ン
ド
マ
メ
（
三
度
豆
）
と
も

呼
ば
れ
ま
す
。

　
イ
ン
ゲ
ン
は
つ
る
が
伸
び
る
「
つ
る
あ

り
種
」
と
、
つ
る
が
伸
び
な
い
「
つ
る
な

し
種
」
に
大
き
く
分
け
ら
れ
ま
す
。
つ
る

あ
り
種
は
草
丈
が
２
〜
３
メ
ー
ト
ル
位
伸

び
る
の
で
支
柱
を
立
て
る
た
め
場
所
を
と

り
ま
す
が
、
２
ヵ
月
く
ら
い
収
穫
が
楽
し

め
ま
す
。
つ
る
な
し
種
は
、
草
丈
が
30
〜

50
㎝
ほ
ど
な
の
で
支
柱
の
必
要
は
な
く
、

株
間
も
30
㎝
程
度
な
の
で
プ
ラ
ン
タ
ー
な

ど
狭
い
場
所
で
栽
培
で
き
ま
す
が
、
収
穫

期
間
は
２
週
間
程
度
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

つ
る
な
し
種
の
方
が
作
り
や
す
く
ビ
ギ
ナ

ー
向
け
と
い
え
ま
す
。
特
性
を
考
え
て
栽

培
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
水
は
け
の
よ
い
場
所
を
選
び
、
連
作
を

嫌
う
の
で
同
じ
畑
は
３
〜
４
年
あ
け
ま
し

ょ
う
。

たねまき発芽・間引き

支柱立て

追肥・土寄せ

畑またはポリポットに深さ２～３cmの
まき穴をあけて、たねのへその部分
を下に向けて、1ヵ所３～４粒の点ま
きにする。土の表面を軽くおさえて
水やりしましょう。

畑またはポリポットに深さ２～３cmの
まき穴をあけて、たねのへその部分
を下に向けて、1ヵ所３～４粒の点ま
きにする。土の表面を軽くおさえて
水やりしましょう。

５～１０日くらいで発芽。
本葉が2枚出てきたら1ヵ所2本に間引きし、
ポットで育苗した苗は畑に植えつけます。

５～１０日くらいで発芽。
本葉が2枚出てきたら1ヵ所2本に間引きし、
ポットで育苗した苗は畑に植えつけます。

つるあり種はつるが伸びる前に、長さ2ｍ程の支
柱を1株に1本ずつ立て、高さ1m程の所で交差さ
せて横支柱を渡し、合掌式に支柱を組みます。つ
るが伸びるとかなりの重さになるので、ヒモでが
っちりと固定しましょう。つるが絡まりやすいよう

に２～３段くらいヒモを張って誘引してやり
ます。

つるあり種はつるが伸びる前に、長さ2ｍ程の支
柱を1株に1本ずつ立て、高さ1m程の所で交差さ
せて横支柱を渡し、合掌式に支柱を組みます。つ
るが伸びるとかなりの重さになるので、ヒモでが
っちりと固定しましょう。つるが絡まりやすいよう

に２～３段くらいヒモを張って誘引してやり
ます。

追肥は蕾が見え始めた頃と、収穫が
始まった頃に、NK化成（16-0-16）
を1㎡あたり各20g程度施用して株
元に土寄せします。つるありインゲ
ンの場合には、収穫が盛んになっ
た頃に、更に１～２回追肥を行って
ください。

追肥は蕾が見え始めた頃と、収穫が
始まった頃に、NK化成（16-0-16）
を1㎡あたり各20g程度施用して株
元に土寄せします。つるありインゲ
ンの場合には、収穫が盛んになっ
た頃に、更に１～２回追肥を行って
ください。

つぼみつぼみ

鳥に食べられないように本葉が開くまで防虫
ネットや不織布で覆ったり、ペットボトルをか
ぶせておくと安心です。

鳥に食べられないように本葉が開くまで防虫
ネットや不織布で覆ったり、ペットボトルをか
ぶせておくと安心です。

開花から１０～１５日を目安
に柔らかい莢をハサミで収
穫します。豆が膨らみ過ぎ
ると味が落ちるので若採り
を心がけます。

つるなしの場合は草丈４０～
５０cmで、たねまきから５０
～６０日で収穫を迎えます。
収穫期間は2週間程度なの
で、よく見て採り遅れない
ようにしましょう。

開花から１０～１５日を目安
に柔らかい莢をハサミで収
穫します。豆が膨らみ過ぎ
ると味が落ちるので若採り
を心がけます。

つるなしの場合は草丈４０～
５０cmで、たねまきから５０
～６０日で収穫を迎えます。
収穫期間は2週間程度なの
で、よく見て採り遅れない
ようにしましょう。

収穫

●インゲンの栽培スケジュール
（ベランダでも畑でも栽培できます）

地域によって多少の違いがあります
収 穫
たねまき

●土づくりワンポイントアドバイス
指導：岡本 保（ＪＡ全農 肥料研究室技術主管）

インゲンなどマメ科の作物は根が酸素を好むので、
通気性の良いフカフカの土を準備する必要があり
ます。そのために、種まきの2週間以上前に完熟堆
肥を1㎡あたり2kg程度散布します。また、酸性の土
壌を嫌うので、苦土石灰100g程度（前作で施用して
いれば不要）も同時に散布し、できるだけ深く耕し
ておきます。
元肥はたねまき（直播栽培）または定植（育苗栽培）
の１週間前に、化成肥料（8-8-8）を１㎡あたり、つる
なしインゲンでは50g、つるありインゲンでは60ｇ
散布し、土に混ぜ込みます。
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培
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嫌
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同
じ
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は
３
〜
４
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あ
け
ま
し

ょ
う
。
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っちりと固定しましょう。つるが絡まりやすいよう

に２～３段くらいヒモを張って誘引してやり
ます。
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追肥は蕾が見え始めた頃と、収穫が
始まった頃に、NK化成（16-0-16）
を1㎡あたり各20g程度施用して株
元に土寄せします。つるありインゲ
ンの場合には、収穫が盛んになっ
た頃に、更に１～２回追肥を行って
ください。
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鳥に食べられないように本葉が開くまで防虫
ネットや不織布で覆ったり、ペットボトルをか
ぶせておくと安心です。
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ネットや不織布で覆ったり、ペットボトルをか
ぶせておくと安心です。

開花から１０～１５日を目安
に柔らかい莢をハサミで収
穫します。豆が膨らみ過ぎ
ると味が落ちるので若採り
を心がけます。

つるなしの場合は草丈４０～
５０cmで、たねまきから５０
～６０日で収穫を迎えます。
収穫期間は2週間程度なの
で、よく見て採り遅れない
ようにしましょう。
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インゲンなどマメ科の作物は根が酸素を好むので、
通気性の良いフカフカの土を準備する必要があり
ます。そのために、種まきの2週間以上前に完熟堆
肥を1㎡あたり2kg程度散布します。また、酸性の土
壌を嫌うので、苦土石灰100g程度（前作で施用して
いれば不要）も同時に散布し、できるだけ深く耕し
ておきます。
元肥はたねまき（直播栽培）または定植（育苗栽培）
の１週間前に、化成肥料（8-8-8）を１㎡あたり、つる
なしインゲンでは50g、つるありインゲンでは60ｇ
散布し、土に混ぜ込みます。
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1011

料
理
◎
大
森
い
く
子

　撮
影
◎
黒
部
徹

お
弁
当
や
お
つ
ま
み
に
も
大
活
躍
。

カ
リ
ッ
と
ふ
わ
っ
と
柔
ら
か
い
口
当
た
り
に
仕
上
げ
ま
す
。
好
み
の
ソ
ー
ス
を
つ
け
て
ど
う
ぞ
。

チ
キ
ン
ナ
ゲ
ッ
ト
を
作
る

1．細かく叩く
鶏肉は余分な脂を除き、厚み
を半分に切って包丁で刻み、
さらに叩いて細かくする。

3．成形する
手のひらに肉だねをひと口大
位のせて軽く丸めてバットに
並べる（サラダ油を薄く塗る
と扱いやすい）。薄力粉と片
栗粉を混ぜた衣をよくまぶし、
小判型に形を整える。

4．揚げる
鍋に揚げ油を入れて約170℃
に熱し、ナゲットを入れて、
両面がカリッときつね色にな
るまで揚げる。

●包丁で肉を細かく叩くこ
とで繊維が切れ、柔らかい
食感になります。
空気を抜くようによく混ぜ
て成形すると油はねが少な
くなります。

2．混ぜる
ボウルに鶏肉、溶き卵、おろ
したまねぎ、塩、こしょうを入
れて、粘りが出るまでよく混
ぜる。

◎1個分：約75kcal　調理時間：約30分

【材料】8個分
鶏胸肉…1枚（250g）　溶き卵…大さじ1　おろしたまねぎ…大さじ1
塩、こしょう…各少々　薄力粉、片栗粉…各大さじ4　揚げ油…適量

バーベキューソース　トマトケチャップ…大さじ2　ウスターソース…大さじ1
レモン汁…小さじ1/4　　　　

マスタードソース　マスタード…大さじ1　マヨネーズ…大さじ2　　　 
はちみつ…小さじ1/2　　　 　　

　ラディッシュ、ミニにんじんなど…適宜

チキンナゲット

右頁を参考にチキンナゲットを作る。
2種類のソースを作る。バーベキューソース、マスタードソースの
それぞれの材料を小さなボウルでよく混ぜ合わせる。
器にナゲットを盛り、ラディッシュやミニにんじんなどを添える。
好みのソースをつけていただく。

1
2

3
4
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先
生
は
時
々
、
思
い
出
し
た
よ
う
に
溜
息

を
つ
く
。

「
時
代
小
説
が
好
き
や
の
に
、
落
ち
着
い
て

読
ま
れ
へ
ん
の
で
す
よ
」

「
お
や
お
や
、
例
の
持
病
が
出
る
ん
で
す
か
」

「
そ
う
。
我
な
が
ら
困
っ
た
読
者
で
す
わ
」

　
先
生
は
日
本
史
の
研
究
者
で
、
国
立
大
学

の
招
聘
教
授
だ
。
地
元
が
大
阪
と
い
う
ご
縁

で
親
し
く
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
る
。
先
生朝井まかて

（あさいまかて）
1959 年 大 阪 府 生 ま れ。
2014年に「恋歌」で直木賞
を受賞。同年「阿蘭陀西鶴」
で織田作之助賞、2015年
「すかたん」で大阪ほんま
本大賞、2016年「眩」で中
山義秀文学賞、2017年「福
袋」で舟橋聖一文学賞、
2018年「雲上雲下」で中央
公論文芸賞、「悪玉伝」で
司馬遼太郎賞、2020年「グ
ッドバイ」で親鸞賞を受賞。
近著は「類」。

「類」 
集英社

下
ろ
す
も
束
の
間
、
大
阪
の
野
菜
圏
で
な
い

土
地
の
読
者
は
ハ
ク
サ
イ
と
認
識
し
て
し
ま

う
こ
と
に
気
が
つ
い
た
。
私
は
「
白
菜
」
で

は
な
く
、「
し
ろ
菜
」
と
表
記
す
べ
き
で
あ

っ
た
の
だ
。

　
愛
し
て
や
ま
ぬ
野
菜
は
こ
う
し
て
し
ば
し

ば
、
う
っ
か
り
、
し
く
じ
り
の
種
に
な
る
。

朝
井
ま
か
て
さ
ん

第
29
回
　

連載

る
の
で
、
当
時
の
地
も
の
野
菜
を
俎
板
の
上

に
の
せ
て
い
る
。

　
冒
頭
は
、
娘
が
さ
っ
と
茹
で
上
げ
た
白
菜

を
ざ
く
ざ
く
と
切
る
シ
ー
ン
だ
。
あ
る
読
者

が
、「
あ
の
ハ
ク
サ
イ
の
お
い
し
そ
う
な
こ

と
」
と
褒
め
て
く
れ
た
。
私
は
頭
の
回
転
が

ゆ
っ
く
り
し
て
い
る
の
で
ウ
ン
ウ
ン
と
よ
ろ

こ
び
な
が
ら
、
後
に
な
っ
て
ハ
ク
サ
イ
な
ん

て
登
場
さ
せ
た
か
し
ら
ん
と
首
を
傾
げ
た
。

日
本
へ
の
移
入
は
明
治
初
期
、
全
国
的
に
栽

培
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
昭
和
で
あ
る
。

　
だ
が
私
は
と
か
く
、
う
っ
か
り
の
多
い
女

だ
。
蒼
く
な
っ
て
ペ
ー
ジ
を
繰
っ
て
み
た
。

く
だ
ん
の
白
菜
に
は
、ち
ゃ
ん
と「
し
ろ
な
」

と
ル
ビ
が
振
っ
て
あ
る
。
ほ
っ
と
胸
を
撫
で

「
食
」と

「
農
」の

エ
ッ
セ
イ

し
ょ
う
へ
い

は
ぼ
た
ん

ま
な
い
た

は

つ
か

ま

か
し

ふ
ぜ
い

ふ
き

お
お
だ
な

さ
い
か
く

お 

ら
ん 

だ 

さ
い
か
く

あ
お

い
は
ら

月
の
葉
牡
丹
を
目
に
す
れ
ば
キ
ャ
ベ
ツ
の
味

を
思
い
出
し
て
し
ま
う
の
だ
か
ら
風
情
も
台

無
し
だ
。
キ
ャ
ベ
ツ
し
か
り
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス

し
か
り
、
初
め
は
観
賞
用
植
物
と
し
て
日
本

に
移
入
さ
れ
た
野
菜
で
あ
る
。
む
ろ
ん
医
食

同
源
、
蕗
や
菊
の
よ
う
に
薬
用
と
し
て
入
っ

て
き
た
植
物
の
方
が
は
る
か
に
多
く
、
歴
史

も
古
い
の
だ
が
。

　
小
説
で
も
食
べ
る
場
面
を
よ
く
書
く
。
長

屋
暮
ら
し
の
職
人
や
大
店
の
あ
る
じ
、
果
て

は
江
戸
城
や
吉
原
遊
廓
の
台
所
に
立
ち
入
り
、

お
膳
の
風
景
を
描
く
時
間
は
と
て
も
楽
し
い
。

井
原
西
鶴
が
主
人
公
の
『
阿
蘭
陀
西
鶴
』
と

い
う
作
品
で
は
、
盲
目
の
娘
に
包
丁
を
遣
わ

せ
て
み
た
。
江
戸
時
代
の
大
坂
が
舞
台
で
あ

う
っ
か
り
の
野
菜

イラスト：今井夏子

撮影：冨永智子

（社）日本ペンクラブ会員による
「食と農」に関するリレーエッ
セイコーナーです。さまざまな
ジャンルの著名な文筆家の皆さ
んが登場しますので、どうぞお
楽しみください。バックナンバ
ーは「Apron WEBマガジン」
（https://apron-web.jp/）でご
覧いただけます。

の
持
病
と
は
、
本
人
い
わ
く
〝
考
証
の
虫
〞

の
こ
と
だ
。
た
と
え
ば
幕
末
が
舞
台
の
小
説

に
玉
葱
が
登
場
し
た
ら
、
も
う
そ
れ
だ
け
で

「
ち
ょ
っ
と
待
っ
た
あ
」
と
虫
が
跳
ね
る
。

日
本
で
の
食
用
は
明
治
何
年
か
ら
だ
っ
た
か

と
、
調
べ
ず
に
は
い
ら
れ
な
い
ら
し
い
。

　
私
も
身
に
覚
え
が
あ
る
の
で
、「
お
気
の

毒
」
と
苦
笑
す
る
。
子
供
の
頃
か
ら
の
植
物

好
き
、
食
い
し
ん
坊
で
も
あ
る
の
で
、
お
正
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げ
た
。

日
本
へ
の
移
入
は
明
治
初
期
、
全
国
的
に
栽

培
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
昭
和
で
あ
る
。

　
だ
が
私
は
と
か
く
、
う
っ
か
り
の
多
い
女

だ
。
蒼
く
な
っ
て
ペ
ー
ジ
を
繰
っ
て
み
た
。

く
だ
ん
の
白
菜
に
は
、ち
ゃ
ん
と「
し
ろ
な
」

と
ル
ビ
が
振
っ
て
あ
る
。
ほ
っ
と
胸
を
撫
で

「
食
」と

「
農
」の

エ
ッ
セ
イ

し
ょ
う
へ
い

は
ぼ
た
ん

ま
な
い
た

は

つ
か

ま

か
し

ふ
ぜ
い

ふ
き

お
お
だ
な

さ
い
か
く

お 

ら
ん 

だ 

さ
い
か
く

あ
お

い
は
ら

月
の
葉
牡
丹
を
目
に
す
れ
ば
キ
ャ
ベ
ツ
の
味

を
思
い
出
し
て
し
ま
う
の
だ
か
ら
風
情
も
台

無
し
だ
。
キ
ャ
ベ
ツ
し
か
り
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス

し
か
り
、
初
め
は
観
賞
用
植
物
と
し
て
日
本

に
移
入
さ
れ
た
野
菜
で
あ
る
。
む
ろ
ん
医
食

同
源
、
蕗
や
菊
の
よ
う
に
薬
用
と
し
て
入
っ

て
き
た
植
物
の
方
が
は
る
か
に
多
く
、
歴
史

も
古
い
の
だ
が
。

　
小
説
で
も
食
べ
る
場
面
を
よ
く
書
く
。
長

屋
暮
ら
し
の
職
人
や
大
店
の
あ
る
じ
、
果
て

は
江
戸
城
や
吉
原
遊
廓
の
台
所
に
立
ち
入
り
、

お
膳
の
風
景
を
描
く
時
間
は
と
て
も
楽
し
い
。

井
原
西
鶴
が
主
人
公
の
『
阿
蘭
陀
西
鶴
』
と

い
う
作
品
で
は
、
盲
目
の
娘
に
包
丁
を
遣
わ

せ
て
み
た
。
江
戸
時
代
の
大
坂
が
舞
台
で
あ

う
っ
か
り
の
野
菜

イラスト：今井夏子

撮影：冨永智子

（社）日本ペンクラブ会員による
「食と農」に関するリレーエッ
セイコーナーです。さまざまな
ジャンルの著名な文筆家の皆さ
んが登場しますので、どうぞお
楽しみください。バックナンバ
ーは「Apron WEBマガジン」
（https://apron-web.jp/）でご
覧いただけます。

の
持
病
と
は
、
本
人
い
わ
く
〝
考
証
の
虫
〞

の
こ
と
だ
。
た
と
え
ば
幕
末
が
舞
台
の
小
説

に
玉
葱
が
登
場
し
た
ら
、
も
う
そ
れ
だ
け
で

「
ち
ょ
っ
と
待
っ
た
あ
」
と
虫
が
跳
ね
る
。

日
本
で
の
食
用
は
明
治
何
年
か
ら
だ
っ
た
か

と
、
調
べ
ず
に
は
い
ら
れ
な
い
ら
し
い
。

　
私
も
身
に
覚
え
が
あ
る
の
で
、「
お
気
の

毒
」
と
苦
笑
す
る
。
子
供
の
頃
か
ら
の
植
物

好
き
、
食
い
し
ん
坊
で
も
あ
る
の
で
、
お
正



雨
は
中
国
で
１
０
０
０
年
ほ
ど

前
か
ら
作
ら
れ
、「
粉
絲
（
フ

ェ
ン
ス
ー
）」
な
ど
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。
日
本
に
は
禅
僧
が
鎌
倉
時
代
に

精
進
料
理
の
食
材
と
し
て
伝
え
た
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
春
雨
は
中
国
を
発
祥
の
地
と
し
て
、
緑
豆

を
原
料
に
作
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
現
在
で
も

中
国
の
春
雨
は
緑
豆
や
エ
ン
ド
ウ
豆
の
で
ん

粉
か
ら
作
ら
れ
ま
す
。
日
本
で
一
般
に
春
雨

が
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
大
正
時

代
で
、
輸
入
さ
れ
た
麺
が
販
売
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
国
内
で
も
緑
豆
春
雨
を
作
ろ
う
と
し

ま
し
た
が
緑
豆
の
調
達
が
難
し
く
、
代
わ
り

に
馬
鈴
し
ょ（
ジ
ャ
ガ
イ
モ
）と
甘
し
ょ（
サ

ツ
マ
イ
モ
）
の
で
ん
粉
を
使
っ
た
春
雨
が
開

発
さ
れ
ま
し
た
。
そ
う
め
ん
や
う
ど
ん
の
製

造
技
術
を
生
か
し
て
、
奈
良
県
の
会
社
が
１

９
３
７
年
に
初
め
て
「
国
産
は
る
さ
め
」
を

製
造
し
ま
し
た
。
戦
時
中
と
い
う
こ
と
も
あ

り
、
消
化
の
よ
い
で
ん
粉
質
が
求
め
ら
れ
、

軍
用
食
と
し
て
利
用
さ
れ
た
そ
う
で
す
。

春の
気
泡
に
よ
り
く
っ
つ
き
は
解
消
さ
れ
、
気

泡
で
で
き
た
空
洞
が
麺
に
あ
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
料
理
の
味
も
よ
く
し
み
込
み
ま
す
。
い

も
本
来
の
で
ん
粉
の
特
徴
も
加
わ
り
、
つ
る

っ
と
滑
ら
か
で
喉
ご
し
が
よ
く
、
も
ち
も
ち

と
し
た
日
本
人
好
み
の
国
産
は
る
さ
め
が
出

来
上
が
り
ま
し
た
。
春
雨
の
名
前
は
製
造
工

程
で
小
さ
な
穴
か
ら
細
く
流
れ
落
ち
る
様
子

が
、
し
と
し
と
降
る
春
の
雨
を
思
わ
せ
る
こ

と
か
ら
命
名
さ
れ
た
そ
う
で
す
。

　
原
料
の
違
い
に
よ
る
、
各
国
の
春
雨
の
食

感
や
特
性
を
み
て
み
ま
し
ょ
う
。
中
国
の
緑

豆
春
雨
は
コ
シ
が
強
く
弾
力
が
あ
り
ま
す
。

熱
に
強
く
て
煮
崩
れ
し
に
く
い
こ
と
か
ら
、

炒
め
物
や
鍋
物
、
ス
ー
プ
の
具
な
ど
に
適
し

て
い
ま
す
。
韓
国
の
春
雨
は
サ
ツ
マ
イ
モ
の

で
ん
粉
で
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
韓
国
の
春
雨

も
熱
に
強
く
、
程
よ
い
弾
力
性
と
コ
シ
が
あ

り
、
チ
ャ
プ
チ
ェ
と
い
う
炒
め
物
に
欠
か
せ

ま
せ
ん
。
国
産
は
る
さ
め
は
火
の
通
り
が
早

く
冷
め
て
も
硬
く
な
り
に
く
い
の
で
、
さ
っ

と
ゆ
で
て
酢
の
物
や
和
え
物
、
タ
レ
の
味
が

よ
く
な
じ
む
の
で
サ
ラ
ダ
や
煮
物
な
ど
に
利

用
す
る
と
美
味
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

　
春
雨
に
よ
く
似
た
「
ビ
ー
フ
ン
」
は
米
粉

が
原
料
で
、
ラ
イ
ス
ヌ
ー
ド
ル
と
も
呼
ば
れ

ま
す
。
春
雨
も
ビ
ー
フ
ン
も
小
麦
粉
が
使
わ

れ
て
い
な
い
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
ヌ
ー
ド
ル
と

し
て
、
小
麦
ア
レ
ル
ギ
ー
の
人
な
ど
に
支
持

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
カ
ロ
リ
ー
を
み
る
と
、
春
雨
は
で
ん
粉
が

主
原
料
な
の
で
１
０
０ｇ
当
た
り
約
３
５
０

1415

ＪＡ全農は、日本で初めて国産はるさめを製造した
森井食品（株）とのコラボレーションで「国産はるさ
めフェア」を、2020年夏に直営の飲食店舗で開催。
同フェアでは、国産はるさめを使ったサラダやミー
トソース、冷やし中華など、自宅でも試したくなるよ
うなメニューを提供しました。
「国産はるさめがあることを初めて知った」「食感に
驚き。味もしみてとても美味しかった」など、多くの
お客様から好評をいただきました。国産原料100％
の国産はるさめを選んで食べていただくことで需
要を高め、国産でん粉の原料となる北海道産馬鈴し
ょや鹿児島県産甘しょの作付け増加と食料自給率
向上につなげていければうれしいです。

い
も
類
の
で
ん
粉
が
主
原
料
の
　【
国
産
は
る
さ
め
】

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
あ
り
ま
す
。
一
見
多
そ
う
に

み
え
ま
す
が
、
乾
燥
食
品
な
の
で
ゆ
で
戻
す

と
４
倍
以
上
に
な
り
ま
す
。
水
を
含
ん
だ
状

態
の
１
０
０ｇ
で
は
？
そ
う
、
カ
ロ
リ
ー
は

約
４
分
の
１
に
。
春
雨
は
様
々
な
料
理
に
ア

レ
ン
ジ
で
き
る
の
で
、
肉
や
野
菜
な
ど
を
た

っ
ぷ
り
入
れ
て
ど
う
ぞ
。
国
産
は
る
さ
め
は

水
分
を
よ
く
吸
う
の
で
、
味
だ
け
で
な
く
、

調
理
の
過
程
で
流
れ
出
る
食
材
の
栄
養
成
分

も
よ
く
し
み
込
み
ま
す
。

「国産はるさめ」のおいしさ発見
全農グループ飲食店舗でフェア

　
豆
系
で
ん
粉
と
違
い
、「
国
産
は
る
さ
め
」

の
い
も
系
で
ん
粉
は
粘
性
や
水
分
保
持
力
が

強
く
、
ゆ
で
た
麺
が
く
っ
つ
き
、
１
本
１
本

を
ほ
ぐ
し
て
乾
燥
さ
せ
る
の
が
大
変
な
苦
労

で
し
た
。
こ
ね
た
で
ん
粉
生
地
を
小
さ
な
穴

か
ら
湯
の
中
に
落
と
し
て
、
糸
状
の
麺
を
ゆ

で
て
水
で
冷
や
し
、
さ
ら
に
冷
凍
し
、
乾
燥

さ
せ
る
「
落
下
式
冷
凍
製
法
」
を
開
発
し
た

こ
と
で
、
麺
同
士
の
く
っ
つ
き
が
解
消
さ
れ

ま
し
た
。
冷
凍
さ
せ
る
こ
と
に
よ
り
、
麺
内

の
水
分
が
し
み
出
し
気
泡
が
生
じ
ま
す
。
そ

つ
る
っ
と
、も
ち
っ
と
日
本
人
好
み
の
食
感
で
、

出
汁
の
味
が
よ
く
し
み
て
使
い
や
す
い「
国
産
は
る
さ
め
」

サ
ラ
ダ
や
炒
め
物
、
ス
ー
プ
な
ど
に
よ
く
使
わ
れ
る
春
雨
。

店
頭
に
並
ぶ
春
雨
は
ほ
と
ん
ど
が
中
国
産
の
「
緑
豆
春
雨
」
で
す
が
、「
国
産
は
る
さ
め
」
も
あ
り
ま
す
。

日
本
で
付
け
ら
れ
た
「
春
雨
」
を
総
称
と
し
て
、
中
国
産
も
韓
国
産
も
「
春
雨
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
が
、

使
わ
れ
て
い
る
で
ん
粉
の
原
材
料
が
違
い
ま
す
。
で
ん
粉
に
よ
っ
て
食
感
や
特
性
が
違
う
の
で
、

適
し
た
料
理
も
異
な
り
ま
す
。
春
雨
の
特
徴
を
詳
し
く
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

り
ょ
く
と
う
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「国産はるさめ」のおいしさ発見
全農グループ飲食店舗でフェア

　
豆
系
で
ん
粉
と
違
い
、「
国
産
は
る
さ
め
」

の
い
も
系
で
ん
粉
は
粘
性
や
水
分
保
持
力
が

強
く
、
ゆ
で
た
麺
が
く
っ
つ
き
、
１
本
１
本

を
ほ
ぐ
し
て
乾
燥
さ
せ
る
の
が
大
変
な
苦
労

で
し
た
。
こ
ね
た
で
ん
粉
生
地
を
小
さ
な
穴

か
ら
湯
の
中
に
落
と
し
て
、
糸
状
の
麺
を
ゆ

で
て
水
で
冷
や
し
、
さ
ら
に
冷
凍
し
、
乾
燥

さ
せ
る
「
落
下
式
冷
凍
製
法
」
を
開
発
し
た

こ
と
で
、
麺
同
士
の
く
っ
つ
き
が
解
消
さ
れ

ま
し
た
。
冷
凍
さ
せ
る
こ
と
に
よ
り
、
麺
内

の
水
分
が
し
み
出
し
気
泡
が
生
じ
ま
す
。
そ

つ
る
っ
と
、も
ち
っ
と
日
本
人
好
み
の
食
感
で
、

出
汁
の
味
が
よ
く
し
み
て
使
い
や
す
い「
国
産
は
る
さ
め
」

サ
ラ
ダ
や
炒
め
物
、
ス
ー
プ
な
ど
に
よ
く
使
わ
れ
る
春
雨
。

店
頭
に
並
ぶ
春
雨
は
ほ
と
ん
ど
が
中
国
産
の
「
緑
豆
春
雨
」
で
す
が
、「
国
産
は
る
さ
め
」
も
あ
り
ま
す
。

日
本
で
付
け
ら
れ
た
「
春
雨
」
を
総
称
と
し
て
、
中
国
産
も
韓
国
産
も
「
春
雨
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
が
、

使
わ
れ
て
い
る
で
ん
粉
の
原
材
料
が
違
い
ま
す
。
で
ん
粉
に
よ
っ
て
食
感
や
特
性
が
違
う
の
で
、

適
し
た
料
理
も
異
な
り
ま
す
。
春
雨
の
特
徴
を
詳
し
く
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

り
ょ
く
と
う
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ちょっとしたアレンジで変化をつけました。
それぞれ簡単なレシピなので日頃のお弁当の一品としてもどうぞ。

1人分：約550kcal　調理時間：約90分

お
す
す
め

今月の 　  レシピ

ココがポイント！

行
楽
弁
当
●
チ
キ
ン
ナ
ゲ
ッ
ト
＆
ソ
ー
ス（
P
10
‐
11
参
照
）

●
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
、カ
ニ
か
ま
ぼ
こ
、プ
ル
ー
ン
の
ベ
ー
コ
ン
巻
き

●
た
け
の
こ
の
し
ょ
う
油
焼
き

●
2
種
の
ポ
テ
サ
ラ
ピ
ー
マ
ン
カ
ッ
プ

●
新
じ
ゃ
が
い
も
の
フ
ラ
イ

●
お
む
す
び

●
ゆ
で
そ
ら
ま
め
、ゆ
で
う
ず
ら
の
卵
、リ
ー
フ
レ
タ
ス

大
人
も
子
ど
も
も
嬉
し
い
お
か
ず
が
詰
ま
っ
て
い
ま
す

料
理
◎
大
森
い
く
子

　撮
影
◎
黒
部
徹

【材料、作り方】4人分

●3種のベーコン巻き
各4個ずつ作る。ベーコン1/2枚にアスパラガス1本
を3等分に切ってのせ、こしょう少 を々振って巻き、楊
枝で留める。ベーコン1/2枚に大葉1枚、カニかまぼこ
1/2本をのせ、同様に巻いて留める。ベーコン1/2枚
にドライプルーン1個をのせて同様に巻いて留める。
中火のフライパンで途中両面を返して3分程焼く。

●たけのこのしょう油焼き
ゆでたけのこ80gの水気を拭き、薄力粉少 を々まぶ
す。フライパンにサラダ油小さじ1を熱し、中火で上下
を返しながら焼き、最後にしょう油少 を々振ってからめ
る。

●2種のポテサラピーマンカップ
カラーピーマン2個を横半分に切って種を除き、粉チ
ーズ少 を々底に振る。ゆでたじゃがいも100gをフォー
クでつぶし、マヨネーズ大さじ4を混ぜる。1/2量にコ
ーン大さじ2、残り1/2量にツナ（缶）大さじ2をそれぞ
れ混ぜ、ピーマンカップ2つずつに分けて詰める。耐熱
皿に並べて電子レンジで1分程加熱する。

●新じゃがいものフライ
小玉の新じゃがいも2個をラップに包み、電子レンジ
で1分加熱する。半分に切って小麦粉少 を々まぶし、
中温の揚げ油で揚げ、カレーパウダー、粉チーズを各
適量ふりかける。

●3種のおむすび
温かいご飯を好みの形に握る。（太鼓型）表面に白い
りごまをまぶす。（三角）大葉で巻く。（俵型）のりで巻く。
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エプロン誌に投稿・申込みいただいた読者の皆様の個人情報は、発送やお返事、誌面、ホームページでの紹介に
使用させていただきますのでご了承ください。また、これらの個人情報は、前記の目的以外には使用しません。

＊本誌の定期購読をご希望の方は
　12ヵ月分の送料1,000円（現金書留または定額小為替）を添えて編集部までお申込みください。

プ ラ イ バ シ ー
保 護 に つ い て

P L A Z A読 者 の ひ ろ ば

Apron WEBマガジン

イ
ン
ゲ
ン
の
花

今
月
の
表
紙

あてさき　〒101-0048 東京都千代田区神田司町2－21　
　　　　　㈱日本制作社「エプロン編集部」係

毎月変わるテーマに合わせた「わが家の味」を募集しています。
分量や手順は正確でなくてもかまいませんので、どしどしご応募ください。

また、「ＡｐｒｏｎＰＬＡＺＡへのお便り」「絵手紙」「わが家の菜園」は
いつでもご応募をお待ちしております。掲載分には薄謝を進呈いたします。

8月号／夏に食べたいさっぱりメニュー 2021年5月20日（木）締切
9月号／何度も食べたい、なす料理 2021年6月18日（金）締切

ApronWEBからの応募はこちら

▲
ApronWEBからの応募はこちら

▲

写真はイメージです

ふるさと探訪で紹介した小松菜を使っ
た「小松菜と油揚げ入りのみそ汁」と
「たまごと小松菜のスープ」をセット（各
10袋）にして20名様にプレゼントしま
す。JA東京ス
マイルのオリ
ジナル商品で、
お湯を注ぐだ
けで小松菜の
美味しさがた
っぷり楽しめ
ます。

エ
プ
ロ
ン
に
感
謝
！

　
エ
プ
ロ
ン
を
読
み
始
め
て
か
ら

も
う
十
数
年
。
エ
プ
ロ
ン
は
私
の

歴
史
で
す
。
学
生
、
就
職
、
結
婚
、

そ
し
て
今
は
子
育
て
。
子
ど
も
は

野
菜
の
好
き
嫌
い
が
多
か
っ
た
の

で
す
が
、
わ
が
家
の
味
な
ど
の
料

理
を
は
じ
め
、
い
ろ
い
ろ
な
ペ
ー

ジ
で
食
育
を
し
ま
し
た
。
わ
く
わ

く
菜
園
づ
く
り
を
参
考
に
１
種
類

ず
つ
家
庭
菜
園
を
増
や
し
て
い
き
、

野
菜
を
自
分
た
ち
で
作
る
楽
し
み

や
喜
び
、
採
れ
た
て
の
野
菜
に
感

動
す
る
こ
と
で
、
野
菜
嫌
い
を
克

服
し
ま
し
た
。
今
で
は
子
ど
も
た

ち
の
方
が
、
今
月
は
何
の
（
野
菜

の
）
作
り
方
が
載
っ
て
る
の
ー
と
、

ワ
ク
ワ
ク
し
な
が
ら
聞
い
て
き
ま

す
。
野
菜
の
美
味
し
さ
と
あ
り
が

た
み
を
子
ど
も
た
ち
に
教
え
て
く

れ
た
エ
プ
ロ
ン
に
感
謝
で
す
！

（
三
重
県
・
花
谷
夏
穂
さ
ん
）

ジ
ャ
ガ
イ
モ
作
り
が

楽
し
み

　
エ
プ
ロ
ン
の
表
紙
の
花
に
毎
号

感
動
し
て
い
て
、
表
紙
の
花
を
保

存
し
て
い
ま
す
。

　
小
さ
く
て
手
に
取
り
や
す
い
エ

プ
ロ
ン
で
す
が
、
内
容
は
び
っ
し

り
。
２
月
号
の
わ
く
わ
く
菜
園
づ

く
り
の
「
ジ
ャ
ガ
イ
モ
」
を
み
て
、

よ
ー
し
、
３
月
に
な
っ
た
ら
初
め

て
の
ジ
ャ
ガ
イ
モ
作
り
に
挑
戦
し

よ
う
！
と
思
い
ま
し
た
。
植
え
つ

け
の
２
週
間
以
上
前
に
土
づ
く
り
、

そ
し
て
植
え
つ
け
。
果
た
し
て
ジ

ャ
ガ
イ
モ
が
出
来
る
か
ど
う
か
楽

群馬県・飯塚みち子さん

佐賀県・大串洋子さん

神奈川県・手塚恵子さん

https://apron-web.jp/

し
み
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
ず
う
ー

っ
と
続
け
て
欲
し
い
の
で
頑
張
っ

て
く
だ
さ
い
。

（
群
馬
県
・
よ
し
子
さ
ん
）

わ
が
家
の
味
、

お
便
り
な
ど
を

大
募
集

ＰＲＥＳＥＮＴ

3年分のバックナンバーや
WEB限定の家庭菜園、
わが家の菜園を掲載中。
食材からレシピ検索もできます。

Apron webマガジン 検索

I N F O R M A T I O N

応募方法
はがきに郵便番号、住所、氏名、年齢、電話番号、
エプロン誌の入手先（○○スーパー○○店など）、
プレゼント名を書いてご応募ください。本誌への感
想もお寄せください。

締切
2021年5月25日（火）当日消印有効

あてさき
〒101-8691　日本郵便㈱神田郵便局私書箱16号
「ＪＡ全農エプロンプレゼント」係

当選発表
プレゼントの発送をもって
発表にかえさせていただきます。

今月の

岡山県・松田美代子さん

大阪府・山本文子さん
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〒101-8691　日本郵便㈱神田郵便局私書箱16号
「ＪＡ全農エプロンプレゼント」係

当選発表
プレゼントの発送をもって
発表にかえさせていただきます。

今月の

岡山県・松田美代子さん

大阪府・山本文子さん
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東北の自然、風土、人、コトを東北の花を通して
より多くの人に知っていただくために。
「東北の花束で、東北の地域を飾ろう」
東北の人には、改めてふるさとの良さを知り、
誇りを持ってもらえるように。
「東北の花束で、自分たちの家に東北を飾ろう」
東北以外の地域の人には、東北を知るきっかけになって、
興味を持ってもらえるように。

みのり
みのる
マルシェ

JA全農がプロデュースする生産者と生活者をつなぐ交流の場「みのりみのるマルシェ」を開催します。
当日は現地ＪＡの担当者や生産者が、その土地ならではの美味しい食べ方などを紹介、販売しますのでぜひお越しください。

新型コロナウイルス感染拡大の情勢等により、マルシェの開催を中止する場合がございます。
www.minoriminoru.jp/

●JR広島駅（11:00～15:00）：2021年5月7日（金）・21日（金）「みのりみのるマルシェat広島駅」

検 索東北六花 https://tohoku-rokka.jp/

東北六花は、東北６県の花が詰め合わせで
届くネット販売です。用途や気分に合わせて
大小サイズをお選びいただけます。

全農東北プロジェクトと花BOXの共同企画です。

東
北
の
お
花
を
買
っ
て
、

東
北
の
お
花
を
飾
っ
て
、

東
北
を
元
気
に
す
る
応
援
団
！


