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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/

●銀座三越9Ｆ（10：00～18：00）：2022年11月26日（土）「JAおおいたの実り」
●JR大阪駅2Fアトリウム広場（11：00～18：00）：2022年11月19日（土）「和歌山の実り」
●JR広島駅（11:00～15:00）：2022年11月4日（金）・18日（金）「みのりみのるマルシェat広島駅」
開催時間は状況によって前後する場合がございます。

JAタウンはJA全農が運営するインターネットショッピングモールです。

検 索JAタウンwww. ja-town.com詳しくはJAタウンのサイトをご覧ください。

収穫したての果実は硬く、ガリガリとした食感で果汁も少なく、
果皮の色は品種によって赤、黄、緑色など様々ですが、適
切な温度で一定期間“追熟”させることで、とろける食感の
熟した果実になります。
知名度No.１で山形県が全国一の生産量の「ラ・フランス」
や新潟県が主産地の「ルレクチェ」、フランス生まれ青森育
ちの「ゼネラル・レクラーク」など、ＪＡタウンには産地直送
の西洋ナシが次々と出そろいます。届いた果実が硬いと感
じたら、数日間常温で寝かせてください。軸の周りを指で触
れて柔らかく感じ、香りが出てきたら食べごろサイン。時期
を逃さず、濃厚な味わいをお楽しみください。

ふ
る
さ
と
探
訪

ニ
ン
ニ
ク

連
載  

「
食
」と「
農
」の
エッ
セ
イ

き
む
ら
ゆ
う
い
ち 

さ
ん

今
月
の
お
す
す
め
レ
シ
ピ

鶏
手
羽
と
根
菜
の
ス
ー
プ

食
べ
ご
ろ
を
迎
え
た
西
洋
ナ
シ
は

芳
醇
な
香
り
を
放
ち

と
ろ
け
る
よ
う
な
舌
ざ
わ
り
と

滴
る
果
汁
が
口
い
っ
ぱ
い
に
広
が
り
ま
す



「
調
製
は
細
か
い
作
業
で
時
間
が
か
か

り
ま
す
。
白
く
き
れ
い
な
ニ
ン
ニ
ク
を

一
年
通
し
て
お
届
け
す
る
た
め
、
Ｊ
Ａ

の
冷
蔵
貯
蔵
庫
に
預
け
た
ニ
ン
ニ
ク
を

冬
の
期
間
、
定
期
的
に
取
り
に
行
き
、

そ
の
都
度
調
製
し
て
出
荷
を
続
け
ま

す
」
と
、
戸
舘
部
会
長
。

　
シ
ン
プ
ル
に
網
焼
き
に
し
て
食
べ
る

と
「
ほ
く
ほ
く
と
し
て
甘
み
が
凝
縮
さ

れ
て
お
い
し
い
」
と
の
こ
と
。
さ
ら
に

「
家
で
一
番
よ
く
食
べ
て
い
る
の
は
し

ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
で
す
」。
だ
し
汁
に
ス
ラ

イ
ス
し
た
ニ
ン
ニ
ク
と
糸
こ
ん
に
ゃ
く

を
た
っ
ぷ
り
入
れ
て
、
レ
タ
ス
や
キ
ノ

コ
な
ど
、
ほ
か
の
野
菜
と
一
緒
に
豚
肩

ロ
ー
ス
肉
を
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
に
し
て
ポ

ン
酢
で
食
べ
る
そ
う
で
す
。

　
食
欲
を
そ
そ
る
香
り
で
、
焼
い
て
も
、

煮
て
も
、
生
で
も
、
そ
れ
ぞ
れ
違
っ
た

お
い
し
さ
の
あ
る
ニ
ン
ニ
ク
。
健
康
な

土
で
じ
っ
く
り
育
っ
た
大
玉
ニ
ン
ニ
ク

の
甘
み
を
ぜ
ひ
感
じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

り
ん
け
い

ＪＡ十和田おいらせ野
菜振興会にんにく専門
部会の戸舘快之部会
長と母親のタミさん

【
青
森
県
十
和
田
市
】

　

　

土
壌
診
断
に
よ
る

　　 „
健
康
な
土
づ
く
り

　“

　
Ｊ
Ａ
十
和
田
お
い
ら
せ
の
南
部
地
域

で
は
、
八
甲
田
山
麓
の
ミ
ネ
ラ
ル
豊
富

な
火
山
灰
土
を
多
く
含
む
大
地
で
ニ
ン

ニ
ク
を
は
じ
め
、
ナ
ガ

イ
モ
、
ゴ
ボ
ウ
な
ど
の

土
も
の
野
菜
が
盛
ん
に

栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
恵
ま
れ
た
土
壌
と
冬

の
厳
し
い
寒
さ
で
、
糖

度
の
高
い
ニ
ン
ニ
ク
が

　
７
月
に
収
穫
が
終
わ
る
と
す
ぐ
に
土

づ
く
り
を
始
め
ま
す
。
１
１
０
ア
ー
ル

あ
る
ニ
ン
ニ
ク
畑
の
う
ち
、
70
ア
ー
ル

は
出
荷
用
、
40
ア
ー
ル
は
種
用
で
、
９

月
下
旬
か
ら
植
え
つ
け
し
ま
す
。

「
ニ
ン
ニ
ク
の
１
片
が
種
と
な
り
ま
す
。

元
と
な
る
種
ニ
ン
ニ
ク
を
植
え
て
翌
年

７
月
に
収
穫
。
よ
い
玉
を
選
抜
し
て
１

片
ず
つ
に
ば
ら
し
て
そ
れ
を
ま
た
種
と

し
、
９
月
に
植
え
て
翌
年
７
月
に
収
穫

し
て
、
と
種
の
数
を
増
や

し
、
約
３
年
目
の
収
穫
で

よ
う
や
く
出
荷
用
の
ニ
ン

ニ
ク
に
仕
上
が
り
ま
す
」。

　
収
穫
し
て
乾
燥
さ
せ
た

ニ
ン
ニ
ク
は
、
出
荷
前
に

調
製
作
業
を
し
ま
す
。
土

が
つ
い
て
い
る
外
側
の
皮

を
は
ぎ
、
根
を
生
え
際
か

ら
切
り
取
り
、
大
き
さ
と

品
質
を
選
別
し
、
ネ
ッ
ト

詰
め
し
て
出
荷
。

把
握
す
る
高
精
度
の
診
断
を
行
い
、
畑

ご
と
に
分
析
結
果
に
基
づ
い
た
施
肥
管

理
を
し
て
い
ま
す
。
過
剰
な
肥
料
成
分

は
控
え
、
ミ
ネ
ラ
ル
成
分
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
補
給
し
て
、
作
物
本
来
の
力
を
発

揮
で
き
る
環
境
を
整
え
ま
す
。
よ
い
土

壌
環
境
で
育
つ
と
糖
度
が
高
く
、
う
ま

味
の
あ
る
ニ
ン
ニ
ク
が
で
き
ま
す
」
と
、

高
渕
課
長
。

　
栽
培
し
て
い
る
品
種
は
「
白
玉
王
」。

Ｌ
サ
イ
ズ
が
中
心
で
、
大
玉
で
形
も
味

も
よ
く
、
美
し
い
白
さ
が
特
長
で
す
。

　
収
穫
し
た
ニ
ン
ニ
ク
は
乾
燥
機
で
２

期
に
あ
た
る
の
で
、
天
気
予
報
を
見
な

が
ら
収
穫
作
業
の
計
画
を
立
て
て
い
ま

す
。
雨
の
後
で
茎
が
濡
れ
て
い
る
と
収

穫
で
き
な
い
の
で
、
晴
れ
て
条
件
が
よ

い
と
き
に
一
気
に
収
穫
作
業
を
進
め
ま

す
」
と
話
す
、
Ｊ
Ａ
十
和
田
お
い
ら
せ

野
菜
振
興
会
に
ん
に
く
専
門
部
会
の
戸

舘
快
之
部
会
長
。
ニ
ン
ニ
ク
栽
培
歴
10

年
で
45
歳
。
母
親
の
タ
ミ
さ
ん
と
二
人

で
、
ニ
ン
ニ
ク
と
米
を
栽
培
し
て
い
ま

す
。

　
栽
培
品
目
ご
と
に
あ
る
専
門
部
会
は

20
〜
70
代
の
幅
広
い
年
齢
層
で
構
成
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
な
か
で
も
、
に
ん

に
く
専
門
部
会
は
30
代
、
40
代
の
若
手

が
多
く
、「
よ
り
品
質
の
高
い
ニ
ン
ニ

ク
を
も
っ
と
た
く
さ
ん
お
届
け
し
た

い
」
と
、
勢
い
が
あ
る
そ
う
で
す
。

「
高
品
質
の
ニ
ン
ニ
ク
を
育
て
る
に
は
、

土
づ
く
り
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
よ
い

種
を
選
ぶ
こ
と
も
重
要
で
す
」
と
、
戸

舘
部
会
長
。

ス
タ
ミ
ナ
食
材
の
代
表
、
ニ
ン
ニ
ク
。

原
産
地
は
中
央
ア
ジ
ア
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

古
代
エ
ジ
プ
ト
で
は
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
を
建
設
す
る
労
働
者
の
活
力
源
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。

青
森
県
は
日
本
一
の
生
産
量
を
誇
り
、

国
内
出
荷
量
の
約
７
割
を
占
め
る
ニ
ン
ニ
ク
王
国
。

県
内
一
の
大
産
地
、
Ｊ
Ａ
十
和
田
お
い
ら
せ
を
訪
ね
ま
し
た
。

岩手県秋田県

青森県 十和田市

育
ち
ま
す
」
と
、
Ｊ
Ａ
十
和
田
お
い
ら

せ
指
導
や
さ
い
部
指
導
課
の
高
渕
範
顕

課
長
。

　
９
月
下
旬
か
ら
10
月
上
旬
に
種
を
植

え
つ
け
、
12
月
中
旬
ご
ろ
か
ら
降
り
積

も
る
雪
の
下
で
じ
っ
く
り
と
根
を
張
ら

せ
ま
す
。
春
に
な
る
と
新
し
い
葉
が
出

て
き
て
鱗
茎
（
球
の
部
分
）
が
大
き
く

な
り
、
６
月
下
旬
か
ら
７
月
上
旬
に
収

穫
と
な
り
ま
す
。

「
土
の
中
で
長
い
時
間
を
か
け
て
育
つ

の
で
、
土
づ
く
り
が
最
も
重
要
で
す
。

す
べ
て
の
畑
で
土
壌
中
の
養
分
状
態
を

文
◎
来
栖
彩
子
　撮
影
◎
磯
野
博
正

週
間
ほ
ど
か
け
て
乾
燥
さ
せ
、
Ｊ
Ａ
の

低
温
冷
蔵
貯
蔵
施
設
で
保
管
し
て
周
年

出
荷
し
て
い
ま
す
。

「
温
度
、
湿
度
を
調
整
し
て
ニ
ン
ニ
ク

の
呼
吸
を
抑
え
、
鮮
度
を
キ
ー
プ
し
、

統
一
し
た
高
品
質
の
ニ
ン
ニ
ク
を
一
年

中
安
定
し
て
お
届
け
で
き
る
よ
う
努
め

て
い
ま
す
」。

数
年
か
け
て
厳
選
し
た

種
で
栽
培

　
６
月
下
旬
、
収
穫
真
っ
た
だ
中
の
畑

を
訪
ね
ま
し
た
。

「
収
穫
適
期
は
10
日
間
ほ
ど
。
梅
雨
時

白
く
て
大
玉
、甘
味
の
あ
る

ニ
ン
ニ
ク
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高
品
質
の
ニ
ン
ニ
ク
を
育
て
る
に
は
、

土
づ
く
り
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
よ
い

種
を
選
ぶ
こ
と
も
重
要
で
す
」
と
、
戸

舘
部
会
長
。

ス
タ
ミ
ナ
食
材
の
代
表
、
ニ
ン
ニ
ク
。

原
産
地
は
中
央
ア
ジ
ア
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

古
代
エ
ジ
プ
ト
で
は
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
を
建
設
す
る
労
働
者
の
活
力
源
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。

青
森
県
は
日
本
一
の
生
産
量
を
誇
り
、

国
内
出
荷
量
の
約
７
割
を
占
め
る
ニ
ン
ニ
ク
王
国
。

県
内
一
の
大
産
地
、
Ｊ
Ａ
十
和
田
お
い
ら
せ
を
訪
ね
ま
し
た
。

岩手県秋田県

青森県 十和田市

育
ち
ま
す
」
と
、
Ｊ
Ａ
十
和
田
お
い
ら

せ
指
導
や
さ
い
部
指
導
課
の
高
渕
範
顕

課
長
。

　
９
月
下
旬
か
ら
10
月
上
旬
に
種
を
植

え
つ
け
、
12
月
中
旬
ご
ろ
か
ら
降
り
積

も
る
雪
の
下
で
じ
っ
く
り
と
根
を
張
ら

せ
ま
す
。
春
に
な
る
と
新
し
い
葉
が
出

て
き
て
鱗
茎
（
球
の
部
分
）
が
大
き
く

な
り
、
６
月
下
旬
か
ら
７
月
上
旬
に
収

穫
と
な
り
ま
す
。

「
土
の
中
で
長
い
時
間
を
か
け
て
育
つ

の
で
、
土
づ
く
り
が
最
も
重
要
で
す
。

す
べ
て
の
畑
で
土
壌
中
の
養
分
状
態
を

文
◎
来
栖
彩
子
　撮
影
◎
磯
野
博
正

週
間
ほ
ど
か
け
て
乾
燥
さ
せ
、
Ｊ
Ａ
の

低
温
冷
蔵
貯
蔵
施
設
で
保
管
し
て
周
年

出
荷
し
て
い
ま
す
。

「
温
度
、
湿
度
を
調
整
し
て
ニ
ン
ニ
ク

の
呼
吸
を
抑
え
、
鮮
度
を
キ
ー
プ
し
、

統
一
し
た
高
品
質
の
ニ
ン
ニ
ク
を
一
年

中
安
定
し
て
お
届
け
で
き
る
よ
う
努
め

て
い
ま
す
」。

数
年
か
け
て
厳
選
し
た

種
で
栽
培

　
６
月
下
旬
、
収
穫
真
っ
た
だ
中
の
畑

を
訪
ね
ま
し
た
。

「
収
穫
適
期
は
10
日
間
ほ
ど
。
梅
雨
時

白
く
て
大
玉
、甘
味
の
あ
る

ニ
ン
ニ
ク
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「
調
製
は
細
か
い
作
業
で
時
間
が
か
か

り
ま
す
。
白
く
き
れ
い
な
ニ
ン
ニ
ク
を

一
年
通
し
て
お
届
け
す
る
た
め
、
Ｊ
Ａ

の
冷
蔵
貯
蔵
庫
に
預
け
た
ニ
ン
ニ
ク
を

冬
の
期
間
、
定
期
的
に
取
り
に
行
き
、

そ
の
都
度
調
製
し
て
出
荷
を
続
け
ま

す
」
と
、
戸
舘
部
会
長
。

　
シ
ン
プ
ル
に
網
焼
き
に
し
て
食
べ
る

と
「
ほ
く
ほ
く
と
し
て
甘
み
が
凝
縮
さ

れ
て
お
い
し
い
」
と
の
こ
と
。
さ
ら
に

「
家
で
一
番
よ
く
食
べ
て
い
る
の
は
し

ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
で
す
」。
だ
し
汁
に
ス
ラ

イ
ス
し
た
ニ
ン
ニ
ク
と
糸
こ
ん
に
ゃ
く

を
た
っ
ぷ
り
入
れ
て
、
レ
タ
ス
や
キ
ノ

コ
な
ど
、
ほ
か
の
野
菜
と
一
緒
に
豚
肩

ロ
ー
ス
肉
を
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
に
し
て
ポ

ン
酢
で
食
べ
る
そ
う
で
す
。

　
食
欲
を
そ
そ
る
香
り
で
、
焼
い
て
も
、

煮
て
も
、
生
で
も
、
そ
れ
ぞ
れ
違
っ
た

お
い
し
さ
の
あ
る
ニ
ン
ニ
ク
。
健
康
な

土
で
じ
っ
く
り
育
っ
た
大
玉
ニ
ン
ニ
ク

の
甘
み
を
ぜ
ひ
感
じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

　

土
壌
診
断
に
よ
る

　　 „
健
康
な
土
づ
く
り

　“

　
Ｊ
Ａ
十
和
田
お
い
ら
せ
の
南
部
地
域

で
は
、
八
甲
田
山
麓
の
ミ
ネ
ラ
ル
豊
富

な
火
山
灰
土
を
多
く
含
む
大
地
で
ニ
ン

ニ
ク
を
は
じ
め
、
ナ
ガ

イ
モ
、
ゴ
ボ
ウ
な
ど
の

土
も
の
野
菜
が
盛
ん
に

栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
恵
ま
れ
た
土
壌
と
冬

の
厳
し
い
寒
さ
で
、
糖

度
の
高
い
ニ
ン
ニ
ク
が

　
７
月
に
収
穫
が
終
わ
る
と
す
ぐ
に
土

づ
く
り
を
始
め
ま
す
。
１
１
０
ア
ー
ル

あ
る
ニ
ン
ニ
ク
畑
の
う
ち
、
70
ア
ー
ル

は
出
荷
用
、
40
ア
ー
ル
は
種
用
で
、
９

月
下
旬
か
ら
植
え
つ
け
し
ま
す
。

「
ニ
ン
ニ
ク
の
１
片
が
種
と
な
り
ま
す
。

元
と
な
る
種
ニ
ン
ニ
ク
を
植
え
て
翌
年

７
月
に
収
穫
。
よ
い
玉
を
選
抜
し
て
１

片
ず
つ
に
ば
ら
し
て
そ
れ
を
ま
た
種
と

し
、
９
月
に
植
え
て
翌
年
７
月
に
収
穫

し
て
、
と
種
の
数
を
増
や

し
、
約
３
年
目
の
収
穫
で

よ
う
や
く
出
荷
用
の
ニ
ン

ニ
ク
に
仕
上
が
り
ま
す
」。

　
収
穫
し
て
乾
燥
さ
せ
た

ニ
ン
ニ
ク
は
、
出
荷
前
に

調
製
作
業
を
し
ま
す
。
土

が
つ
い
て
い
る
外
側
の
皮

を
は
ぎ
、
根
を
生
え
際
か

ら
切
り
取
り
、
大
き
さ
と

品
質
を
選
別
し
、
ネ
ッ
ト

詰
め
し
て
出
荷
。

把
握
す
る
高
精
度
の
診
断
を
行
い
、
畑

ご
と
に
分
析
結
果
に
基
づ
い
た
施
肥
管

理
を
し
て
い
ま
す
。
過
剰
な
肥
料
成
分

は
控
え
、
ミ
ネ
ラ
ル
成
分
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
補
給
し
て
、
作
物
本
来
の
力
を
発

揮
で
き
る
環
境
を
整
え
ま
す
。
よ
い
土

壌
環
境
で
育
つ
と
糖
度
が
高
く
、
う
ま

味
の
あ
る
ニ
ン
ニ
ク
が
で
き
ま
す
」
と
、

高
渕
課
長
。

　
栽
培
し
て
い
る
品
種
は
「
白
玉
王
」。

Ｌ
サ
イ
ズ
が
中
心
で
、
大
玉
で
形
も
味

も
よ
く
、
美
し
い
白
さ
が
特
長
で
す
。

　
収
穫
し
た
ニ
ン
ニ
ク
は
乾
燥
機
で
２

期
に
あ
た
る
の
で
、
天
気
予
報
を
見
な

が
ら
収
穫
作
業
の
計
画
を
立
て
て
い
ま

す
。
雨
の
後
で
茎
が
濡
れ
て
い
る
と
収

穫
で
き
な
い
の
で
、
晴
れ
て
条
件
が
よ

い
と
き
に
一
気
に
収
穫
作
業
を
進
め
ま

す
」
と
話
す
、
Ｊ
Ａ
十
和
田
お
い
ら
せ

野
菜
振
興
会
に
ん
に
く
専
門
部
会
の
戸

舘
快
之
部
会
長
。
ニ
ン
ニ
ク
栽
培
歴
10

年
で
45
歳
。
母
親
の
タ
ミ
さ
ん
と
二
人

で
、
ニ
ン
ニ
ク
と
米
を
栽
培
し
て
い
ま

す
。

　
栽
培
品
目
ご
と
に
あ
る
専
門
部
会
は

20
〜
70
代
の
幅
広
い
年
齢
層
で
構
成
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
な
か
で
も
、
に
ん

に
く
専
門
部
会
は
30
代
、
40
代
の
若
手

が
多
く
、「
よ
り
品
質
の
高
い
ニ
ン
ニ

ク
を
も
っ
と
た
く
さ
ん
お
届
け
し
た

い
」
と
、
勢
い
が
あ
る
そ
う
で
す
。

「
高
品
質
の
ニ
ン
ニ
ク
を
育
て
る
に
は
、

土
づ
く
り
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
よ
い

種
を
選
ぶ
こ
と
も
重
要
で
す
」
と
、
戸

舘
部
会
長
。

育
ち
ま
す
」
と
、
Ｊ
Ａ
十
和
田
お
い
ら

せ
指
導
や
さ
い
部
指
導
課
の
高
渕
範
顕

課
長
。

　
９
月
下
旬
か
ら
10
月
上
旬
に
種
を
植

え
つ
け
、
12
月
中
旬
ご
ろ
か
ら
降
り
積

も
る
雪
の
下
で
じ
っ
く
り
と
根
を
張
ら

せ
ま
す
。
春
に
な
る
と
新
し
い
葉
が
出

て
き
て
鱗
茎
（
球
の
部
分
）
が
大
き
く

な
り
、
６
月
下
旬
か
ら
７
月
上
旬
に
収

穫
と
な
り
ま
す
。

「
土
の
中
で
長
い
時
間
を
か
け
て
育
つ

の
で
、
土
づ
く
り
が
最
も
重
要
で
す
。

す
べ
て
の
畑
で
土
壌
中
の
養
分
状
態
を

週
間
ほ
ど
か
け
て
乾
燥
さ
せ
、
Ｊ
Ａ
の

低
温
冷
蔵
貯
蔵
施
設
で
保
管
し
て
周
年

出
荷
し
て
い
ま
す
。

「
温
度
、
湿
度
を
調
整
し
て
ニ
ン
ニ
ク

の
呼
吸
を
抑
え
、
鮮
度
を
キ
ー
プ
し
、

統
一
し
た
高
品
質
の
ニ
ン
ニ
ク
を
一
年

中
安
定
し
て
お
届
け
で
き
る
よ
う
努
め

て
い
ま
す
」。

数
年
か
け
て
厳
選
し
た

種
で
栽
培

　
６
月
下
旬
、
収
穫
真
っ
た
だ
中
の
畑

を
訪
ね
ま
し
た
。

「
収
穫
適
期
は
10
日
間
ほ
ど
。
梅
雨
時

土つきの皮をはいで根を切り取って調製。
白いニンニクが現れます

収穫機で掘り取り、根と茎葉が切られ、
スピーディーに収穫

●JA十和田おいらせ
【ニンニク】生産概要
生産者数：575名
栽培面積：約223ヘクタール
出荷量：約1149トン
主な出荷先：関東

「栄養豊富なニンニクを一年
中食べてください」と、JA十和
田おいらせの高渕範顕課長

JA十和田おいらせ産ニンニクを特許製法で低臭化した「プレミ
アムにんにく」の加工品。オンラインショップでも購入可能
https://shop.jatowada-o.or.jp/
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「
調
製
は
細
か
い
作
業
で
時
間
が
か
か

り
ま
す
。
白
く
き
れ
い
な
ニ
ン
ニ
ク
を

一
年
通
し
て
お
届
け
す
る
た
め
、
Ｊ
Ａ

の
冷
蔵
貯
蔵
庫
に
預
け
た
ニ
ン
ニ
ク
を

冬
の
期
間
、
定
期
的
に
取
り
に
行
き
、

そ
の
都
度
調
製
し
て
出
荷
を
続
け
ま

す
」
と
、
戸
舘
部
会
長
。

　
シ
ン
プ
ル
に
網
焼
き
に
し
て
食
べ
る

と
「
ほ
く
ほ
く
と
し
て
甘
み
が
凝
縮
さ

れ
て
お
い
し
い
」
と
の
こ
と
。
さ
ら
に

「
家
で
一
番
よ
く
食
べ
て
い
る
の
は
し

ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
で
す
」。
だ
し
汁
に
ス
ラ

イ
ス
し
た
ニ
ン
ニ
ク
と
糸
こ
ん
に
ゃ
く

を
た
っ
ぷ
り
入
れ
て
、
レ
タ
ス
や
キ
ノ

コ
な
ど
、
ほ
か
の
野
菜
と
一
緒
に
豚
肩

ロ
ー
ス
肉
を
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
に
し
て
ポ

ン
酢
で
食
べ
る
そ
う
で
す
。

　
食
欲
を
そ
そ
る
香
り
で
、
焼
い
て
も
、

煮
て
も
、
生
で
も
、
そ
れ
ぞ
れ
違
っ
た

お
い
し
さ
の
あ
る
ニ
ン
ニ
ク
。
健
康
な

土
で
じ
っ
く
り
育
っ
た
大
玉
ニ
ン
ニ
ク

の
甘
み
を
ぜ
ひ
感
じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

　

土
壌
診
断
に
よ
る

　　 „
健
康
な
土
づ
く
り

　“

　
Ｊ
Ａ
十
和
田
お
い
ら
せ
の
南
部
地
域

で
は
、
八
甲
田
山
麓
の
ミ
ネ
ラ
ル
豊
富

な
火
山
灰
土
を
多
く
含
む
大
地
で
ニ
ン

ニ
ク
を
は
じ
め
、
ナ
ガ

イ
モ
、
ゴ
ボ
ウ
な
ど
の

土
も
の
野
菜
が
盛
ん
に

栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
恵
ま
れ
た
土
壌
と
冬

の
厳
し
い
寒
さ
で
、
糖

度
の
高
い
ニ
ン
ニ
ク
が

　
７
月
に
収
穫
が
終
わ
る
と
す
ぐ
に
土

づ
く
り
を
始
め
ま
す
。
１
１
０
ア
ー
ル

あ
る
ニ
ン
ニ
ク
畑
の
う
ち
、
70
ア
ー
ル

は
出
荷
用
、
40
ア
ー
ル
は
種
用
で
、
９

月
下
旬
か
ら
植
え
つ
け
し
ま
す
。

「
ニ
ン
ニ
ク
の
１
片
が
種
と
な
り
ま
す
。

元
と
な
る
種
ニ
ン
ニ
ク
を
植
え
て
翌
年

７
月
に
収
穫
。
よ
い
玉
を
選
抜
し
て
１

片
ず
つ
に
ば
ら
し
て
そ
れ
を
ま
た
種
と

し
、
９
月
に
植
え
て
翌
年
７
月
に
収
穫

し
て
、
と
種
の
数
を
増
や

し
、
約
３
年
目
の
収
穫
で

よ
う
や
く
出
荷
用
の
ニ
ン

ニ
ク
に
仕
上
が
り
ま
す
」。

　
収
穫
し
て
乾
燥
さ
せ
た

ニ
ン
ニ
ク
は
、
出
荷
前
に

調
製
作
業
を
し
ま
す
。
土

が
つ
い
て
い
る
外
側
の
皮

を
は
ぎ
、
根
を
生
え
際
か

ら
切
り
取
り
、
大
き
さ
と

品
質
を
選
別
し
、
ネ
ッ
ト

詰
め
し
て
出
荷
。

把
握
す
る
高
精
度
の
診
断
を
行
い
、
畑

ご
と
に
分
析
結
果
に
基
づ
い
た
施
肥
管

理
を
し
て
い
ま
す
。
過
剰
な
肥
料
成
分

は
控
え
、
ミ
ネ
ラ
ル
成
分
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
補
給
し
て
、
作
物
本
来
の
力
を
発

揮
で
き
る
環
境
を
整
え
ま
す
。
よ
い
土

壌
環
境
で
育
つ
と
糖
度
が
高
く
、
う
ま

味
の
あ
る
ニ
ン
ニ
ク
が
で
き
ま
す
」
と
、

高
渕
課
長
。

　
栽
培
し
て
い
る
品
種
は
「
白
玉
王
」。

Ｌ
サ
イ
ズ
が
中
心
で
、
大
玉
で
形
も
味

も
よ
く
、
美
し
い
白
さ
が
特
長
で
す
。

　
収
穫
し
た
ニ
ン
ニ
ク
は
乾
燥
機
で
２

期
に
あ
た
る
の
で
、
天
気
予
報
を
見
な

が
ら
収
穫
作
業
の
計
画
を
立
て
て
い
ま

す
。
雨
の
後
で
茎
が
濡
れ
て
い
る
と
収

穫
で
き
な
い
の
で
、
晴
れ
て
条
件
が
よ

い
と
き
に
一
気
に
収
穫
作
業
を
進
め
ま

す
」
と
話
す
、
Ｊ
Ａ
十
和
田
お
い
ら
せ

野
菜
振
興
会
に
ん
に
く
専
門
部
会
の
戸

舘
快
之
部
会
長
。
ニ
ン
ニ
ク
栽
培
歴
10

年
で
45
歳
。
母
親
の
タ
ミ
さ
ん
と
二
人

で
、
ニ
ン
ニ
ク
と
米
を
栽
培
し
て
い
ま

す
。

　
栽
培
品
目
ご
と
に
あ
る
専
門
部
会
は

20
〜
70
代
の
幅
広
い
年
齢
層
で
構
成
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
な
か
で
も
、
に
ん

に
く
専
門
部
会
は
30
代
、
40
代
の
若
手

が
多
く
、「
よ
り
品
質
の
高
い
ニ
ン
ニ

ク
を
も
っ
と
た
く
さ
ん
お
届
け
し
た

い
」
と
、
勢
い
が
あ
る
そ
う
で
す
。

「
高
品
質
の
ニ
ン
ニ
ク
を
育
て
る
に
は
、

土
づ
く
り
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
よ
い

種
を
選
ぶ
こ
と
も
重
要
で
す
」
と
、
戸

舘
部
会
長
。

育
ち
ま
す
」
と
、
Ｊ
Ａ
十
和
田
お
い
ら

せ
指
導
や
さ
い
部
指
導
課
の
高
渕
範
顕

課
長
。

　
９
月
下
旬
か
ら
10
月
上
旬
に
種
を
植

え
つ
け
、
12
月
中
旬
ご
ろ
か
ら
降
り
積

も
る
雪
の
下
で
じ
っ
く
り
と
根
を
張
ら

せ
ま
す
。
春
に
な
る
と
新
し
い
葉
が
出

て
き
て
鱗
茎
（
球
の
部
分
）
が
大
き
く

な
り
、
６
月
下
旬
か
ら
７
月
上
旬
に
収

穫
と
な
り
ま
す
。

「
土
の
中
で
長
い
時
間
を
か
け
て
育
つ

の
で
、
土
づ
く
り
が
最
も
重
要
で
す
。

す
べ
て
の
畑
で
土
壌
中
の
養
分
状
態
を

週
間
ほ
ど
か
け
て
乾
燥
さ
せ
、
Ｊ
Ａ
の

低
温
冷
蔵
貯
蔵
施
設
で
保
管
し
て
周
年

出
荷
し
て
い
ま
す
。

「
温
度
、
湿
度
を
調
整
し
て
ニ
ン
ニ
ク

の
呼
吸
を
抑
え
、
鮮
度
を
キ
ー
プ
し
、

統
一
し
た
高
品
質
の
ニ
ン
ニ
ク
を
一
年

中
安
定
し
て
お
届
け
で
き
る
よ
う
努
め

て
い
ま
す
」。

数
年
か
け
て
厳
選
し
た

種
で
栽
培

　
６
月
下
旬
、
収
穫
真
っ
た
だ
中
の
畑

を
訪
ね
ま
し
た
。

「
収
穫
適
期
は
10
日
間
ほ
ど
。
梅
雨
時

土つきの皮をはいで根を切り取って調製。
白いニンニクが現れます

収穫機で掘り取り、根と茎葉が切られ、
スピーディーに収穫

●JA十和田おいらせ
【ニンニク】生産概要
生産者数：575名
栽培面積：約223ヘクタール
出荷量：約1149トン
主な出荷先：関東

「栄養豊富なニンニクを一年
中食べてください」と、JA十和
田おいらせの高渕範顕課長

JA十和田おいらせ産ニンニクを特許製法で低臭化した「プレミ
アムにんにく」の加工品。オンラインショップでも購入可能
https://shop.jatowada-o.or.jp/
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読 者からの応 募 料 理

にんにくは１片ずつに分け、青ねぎは小口切りにする。鶏肉は一口大に切る。
にんにくを耐熱皿に入れてラップをかけ、電子レンジ（600w）で3分加熱する。
鶏肉に片栗粉をまぶし、２のにんにくの上にのせてラップをかけ、
電子レンジ（600w）で6分加熱する。
鍋にAを入れて火にかけ、温まったら３を加え、煮からめて少しとろみが出たら、
青ねぎを加えて火を止める。

【材料】 4人分
にんにく…4片　たこ…200g　
ブロッコリー…250g　
じゃがいも…1個　エリンギ…1本　
オリーブ油…大さじ4　
酒…大さじ1　塩…小さじ1/4　
粗挽き黒こしょう…少々

1人分：約205kcal
　調理時間：約25分

1人分：約165kcal　調理時間：約40分

1
2
3

4

たことブロッコリーの
スタミナ炒め

埼玉県・松岡典子さん

【材料】 4人分
にんにく…1玉　ローリエ…1枚　
タイム…少々　オリーブ油…大さじ2　
バター…30g　薄力粉…大さじ2　
塩、黒こしょう…各少々　水…カップ3　
粉チーズ…大さじ4　パセリ…少々

1

2

3
4

鍋に１片ずつに分けたにんにくと水、ローリエ、タ
イム、油を入れて30分ゆで、にんにくを取り出し、
裏ごしして鍋に戻す。
フライパンを熱してバターを入れて溶かし、薄力粉
を加えて炒め、1のスープを少し加えてのばして1
の鍋に移し入れる。
塩、こしょうを加えて弱火で温める。
器に盛り、粉チーズを加えて、パセリをふり、よく
混ぜていただく。

にんにくのダブル使いが
効いています

スタミナ満点にんにく料理

鶏とにんにくの黒酢炒め
石川県・チャイニーズさん

コロコロしたにんにくと黒酢がよくなじみます

ブロッコリーは小房に分ける。じゃがいも、エリンギ
は拍子木切りにする。にんにくは2片を薄切りにし、
残りはみじん切りにする。たこは一口大の乱切りに
する。
フライパンに油大さじ3、薄切りのにんにくを入れ、
中火できつね色になるまで炒め揚げ、取り出す。
２のフライパンに残りの油を足し、みじん切りのにん
にくを加えて中火にかけ、香りが立ったら、じゃがい
もを加えて2分炒め、エリンギを加えて1分炒める。
３にブロッコリー、酒を加え、蓋をして3分蒸し煮し、
たこを加えてさらに2分蒸し煮し、塩で調味する。
器に盛り、こしょうをふり、２のにんにくを散らす。

1

2

3

4

5

にんにくスープ
京都府・玉木美穂さん

優しくマイルドな濃厚スープ 1人分：約355kcal　調理時間：約25分

【材料】 4人分
にんにく･･･4玉　鶏もも肉…400g
青ねぎ…10cm分　片栗粉…大さじ2

A　黒酢…大さじ3　しょう油、みりん…各大さじ2
はちみつ…大さじ1　水…1/4カップ　　
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イラスト◎かとうともこ　監修◎山崎弘一郎

次回はQ＆A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/   

N
ovem

ber

　
タ
マ
ネ
ギ
の
生
育
適
温
は
15
〜
20
℃
で

冷
涼
な
気
候
を
好
み
ま
す
。

　
た
ね
ま
き
か
ら
始
め
る
と
苗
作
り
に
２

ヵ
月
以
上
か
か
り
、
植
え
つ
け
に
適
し
た

苗
を
そ
ろ
え
る
の
が
難
し
い
の
で
購
入
苗

が
お
す
す
め
で
す
。
植
え
つ
け
適
期
が
遅

れ
る
と
、
根
付
く
前
に
寒
さ
に
負
け
て
枯

れ
て
し
ま
い
、
逆
に
早
す
ぎ
た
り
、
大
き

す
ぎ
る
苗
を
植
え
る
と
、
春
先
、
玉
が
肥

大
す
る
前
に
と
う
立
ち
（
ネ
ギ
坊
主
が
出

る
）
し
や
す
く
な
る
の
で
、
生
育
が
旺
盛

な
よ
う
で
あ
れ
ば
、
年
内
の
追
肥
は
控
え

ま
す
。

　
雑
草
に
弱
く
、
べ
と
病
な
ど
の
病
気
や

害
虫
対
策
の
た
め
に
も
マ
ル
チ
を
張
る
と

効
果
的
で
す
。
収
穫
時
に
肥
料
過
多
に
な

る
と
、
貯
蔵
性
が
悪
く
な
り
品
質
が
低
下

す
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、
３
回
目
の
追
肥

は
、
過
剰
や
遅
効
き
に
注
意
し
て
実
施
を

判
断
し
て
く
だ
さ
い
。
品
種
に
よ
っ
て
収

穫
時
期
が
異
な
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

タ
マ
ネ
ギ
が
多
湿
に
な
る
と
収
穫
後
に
傷

み
や
す
く
な
る
の
で
、
土
が
乾
い
た
晴
れ

た
日
に
収
穫
し
ま
す
。 ●タマネギ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
植えつけ

●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）

タマネギは根の張る範囲が比較的浅く、かつ狭い作
物です。またリン酸を好む作物です。完熟堆肥の施
用で土を柔らかくして、根の張る範囲をできるだけ
深く広くさせることと、土の中で移動しにくいリン酸
を根の張る予定位置に予めセットしておいて、リン
酸を吸いやすくさせること、この2つの土づくりが栽
培前に必要です。このため、植えつけの４週間前に1
㎡あたり完熟堆肥2kgと重焼燐などのリン酸単肥
50gを散布します。同時に苦土石灰（石灰類を前作
で施用していれば不要）100gを散布し、深く耕して
おきます。
元肥は植えつけの１週間前に、化成肥料（8-8-8）
100g/㎡を散布し土に混ぜ込みます。

指導：岡本 保（ＪＡ全農 肥料研究室技術主管）

タマネギは根の張る範囲が比較的浅く、かつ狭い作
物です。またリン酸を好む作物です。完熟堆肥の施
用で土を柔らかくして、根の張る範囲をできるだけ
深く広くさせることと、土の中で移動しにくいリン酸
を根の張る予定位置に予めセットしておいて、リン
酸を吸いやすくさせること、この2つの土づくりが栽
培前に必要です。このため、植えつけの４週間前に1
㎡あたり完熟堆肥2kgと重焼燐などのリン酸単肥
50gを散布します。同時に苦土石灰（石灰類を前作
で施用していれば不要）100gを散布し、深く耕して
おきます。
元肥は植えつけの１週間前に、化成肥料（8-8-8）
100g/㎡を散布し土に混ぜ込みます。

病害による被害軽減のため高畝栽培を行い、排水を良好にします。穴のあい
ているタマネギ専用のマルチを敷くと地温確保や病害虫対策などに効果的で
す。苗を1本ずつ植え穴に真っすぐ差し込み、葉の分岐点が埋まらないよう
に深さ２～３cm位植え、株元を手でおさえます。

植えつけ 苗選び
草丈２５～３０cm、根元
の太さ６～７mmの鉛
筆くらいの太さで、根
が白くよく伸びている
ものを選びましょう。

追肥・土寄せ
12月の生育が一旦停滞
し始める前と、2月の茎
葉が再び伸び始める前に、
NK化成を各20g/㎡程
度施用します。追肥後は
株元に軽く土寄せします。
肥料不足の様子なら、3
月に3回目の追肥を同量
程度施用します。

球が十分に肥大すると茎
が根元から倒れてきます。
全体の７～８割が倒れた
ら収穫適期です。雨の日
を避け、晴天が続いて
土が乾いた日を選んで
抜き取ります。そのまま
土の上に並べて１～２日
乾かしましょう。

数日中に食べる場合は、葉と根を
切り落として冷暗所で保管します。
長期保存する場合は葉や根は切ら
ずに４～５個ずつまとめてひもで縛
り、風通しのよい軒下などの日陰
に吊るしましょう。湿気が多い場所
は腐りやすいので注意が必要です。

冬
越
し
し
て
長
期
間
育
て
る
タ
マ
ネ
ギ
は

適
度
な
大
き
さ
の
苗
選
び
と

植
え
つ
け
時
期
を
守
る
こ
と
が

栽
培
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

早
採
り
で
生
食
で
き
る
タ
イ
プ
の
極
早
生
、

貯
蔵
向
け
の
中
晩
生
な
ど
、
専
用
品
種
を

選
ん
で
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

タ
マ
ネ
ギ

収穫保存
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100g/㎡を散布し土に混ぜ込みます。

指導：岡本 保（ＪＡ全農 肥料研究室技術主管）

タマネギは根の張る範囲が比較的浅く、かつ狭い作
物です。またリン酸を好む作物です。完熟堆肥の施
用で土を柔らかくして、根の張る範囲をできるだけ
深く広くさせることと、土の中で移動しにくいリン酸
を根の張る予定位置に予めセットしておいて、リン
酸を吸いやすくさせること、この2つの土づくりが栽
培前に必要です。このため、植えつけの４週間前に1
㎡あたり完熟堆肥2kgと重焼燐などのリン酸単肥
50gを散布します。同時に苦土石灰（石灰類を前作
で施用していれば不要）100gを散布し、深く耕して
おきます。
元肥は植えつけの１週間前に、化成肥料（8-8-8）
100g/㎡を散布し土に混ぜ込みます。

病害による被害軽減のため高畝栽培を行い、排水を良好にします。穴のあい
ているタマネギ専用のマルチを敷くと地温確保や病害虫対策などに効果的で
す。苗を1本ずつ植え穴に真っすぐ差し込み、葉の分岐点が埋まらないよう
に深さ２～３cm位植え、株元を手でおさえます。

植えつけ 苗選び
草丈２５～３０cm、根元
の太さ６～７mmの鉛
筆くらいの太さで、根
が白くよく伸びている
ものを選びましょう。

追肥・土寄せ
12月の生育が一旦停滞
し始める前と、2月の茎
葉が再び伸び始める前に、
NK化成を各20g/㎡程
度施用します。追肥後は
株元に軽く土寄せします。
肥料不足の様子なら、3
月に3回目の追肥を同量
程度施用します。

球が十分に肥大すると茎
が根元から倒れてきます。
全体の７～８割が倒れた
ら収穫適期です。雨の日
を避け、晴天が続いて
土が乾いた日を選んで
抜き取ります。そのまま
土の上に並べて１～２日
乾かしましょう。

数日中に食べる場合は、葉と根を
切り落として冷暗所で保管します。
長期保存する場合は葉や根は切ら
ずに４～５個ずつまとめてひもで縛
り、風通しのよい軒下などの日陰
に吊るしましょう。湿気が多い場所
は腐りやすいので注意が必要です。

冬
越
し
し
て
長
期
間
育
て
る
タ
マ
ネ
ギ
は

適
度
な
大
き
さ
の
苗
選
び
と

植
え
つ
け
時
期
を
守
る
こ
と
が

栽
培
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

早
採
り
で
生
食
で
き
る
タ
イ
プ
の
極
早
生
、

貯
蔵
向
け
の
中
晩
生
な
ど
、
専
用
品
種
を

選
ん
で
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

タ
マ
ネ
ギ

収穫保存

09 Apron



料
理
◎
大
森
い
く
子

　撮
影
◎
黒
部
徹

パ
リ
ッ
と
し
た
皮
と
、
熱
々
の
あ
ん
が
食
欲
を
刺
激
す
る
「
春
巻
き
」。

途
中
で
は
が
れ
ず
、
食
感
よ
く
仕
上
げ
る
た
め
の
巻
き
方
、
揚
げ
方
を
マ
ス
タ
ー
し
ま
し
ょ
う
。

春
巻
き
を
作
る

●油をきる時、立てかけるよう
にして置くと、表裏どちらの皮
もからりと仕上がります。

1．具をのせる
皮は艶やかな面が表になるよ
うにし、角を手前に置く。手
前から1/4の所に、よく冷や
した具※をのせる。（p.11参照）

3．糊付けする
角の縁に糊（水溶き薄力粉）
をしっかりぬって留める。巻
き終わりを下にして隙間をあ
けて並べる。

4．揚げる
揚げ油を170℃に熱して4本
ずつ入れ、色づいてきたら裏
返す。皮がパリッとしてきたら、
少し温度を上げてきつね色に
揚げ、箸で縦に持ち上げて油
をきる。

2．巻く
手前の皮をかぶせ、初めのひ
と巻きは空気が入らないよう
にきつく巻く。左右の皮を内
側に折り込み、そっと巻いて
いく。

◎1本分：約180kcal　調理時間：約40分（乾しいたけを戻す時間、あんを冷やす時間除く）

【材料】8本分
五目春巻き

豚肉は細切りにしてボウルに入れ、Aを加えてよく混ぜ合わせる。
たけのこ、にんじんは3cm長さの細切りにする。しょうがはせん切りにする。まいたけは
ほぐす。にらは4cm長さに切る。戻した乾しいたけは薄切りにする、戻し汁は取っておく。
たけのこ、にんじんを耐熱皿にのせ、水小さじ1（分量外）をふってラップをかけ、電子レ
ンジ（600w）で1分加熱する。
フライパンにサラダ油を熱し、豚肉を加えて中火でほぐすように炒め、３、しょうが、まいたけ、
しいたけ、しいたけの戻し汁、スープの素を加えて炒め煮にし、塩、こしょうで調味する。
汁気が少なくなったら、にら、ごま油を加えてひと混ぜし、水溶き片栗粉を加え混ぜてと
ろみをつけ、バットに取り出す。
粗熱をとって冷蔵庫で、またはバットの底を氷水につけて、よく冷やす※。
右頁を参考にして6を8等分にして皮に包み、揚げる。
※常温の具を包むと、水分が皮にしみやすくカリッと揚がりません。
　また、皮に十分火が通る前に具の温度が上がって膨張してしまうので、破裂しやすくなります。

1
2

3

4

5

6
7

豚もも肉…120g　たけのこ（水煮）…60g　にんじん…30g
しょうが…10g　まいたけ…35g　にら…40g　乾しいたけ…2枚　乾しいたけ戻し汁…大さじ3

春巻きの皮…8枚　鶏がらスープの素（顆粒）…小さじ1/2
A［しょう油、酒…各小さじ2　砂糖…小さじ1/2　片栗粉…小さじ2］
サラダ油…大さじ1　ごま油…小さじ1　塩、こしょう…各少々

水溶き片栗粉［片栗粉…小さじ2　水…小さじ2］　糊［薄力粉…小さじ2　水…小さじ2］　
揚げ油…適量
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少し温度を上げてきつね色に
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と巻きは空気が入らないよう
にきつく巻く。左右の皮を内
側に折り込み、そっと巻いて
いく。

◎1本分：約180kcal　調理時間：約40分（乾しいたけを戻す時間、あんを冷やす時間除く）

【材料】8本分
五目春巻き

豚肉は細切りにしてボウルに入れ、Aを加えてよく混ぜ合わせる。
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たけのこ、にんじんを耐熱皿にのせ、水小さじ1（分量外）をふってラップをかけ、電子レ
ンジ（600w）で1分加熱する。
フライパンにサラダ油を熱し、豚肉を加えて中火でほぐすように炒め、３、しょうが、まいたけ、
しいたけ、しいたけの戻し汁、スープの素を加えて炒め煮にし、塩、こしょうで調味する。
汁気が少なくなったら、にら、ごま油を加えてひと混ぜし、水溶き片栗粉を加え混ぜてと
ろみをつけ、バットに取り出す。
粗熱をとって冷蔵庫で、またはバットの底を氷水につけて、よく冷やす※。
右頁を参考にして6を8等分にして皮に包み、揚げる。
※常温の具を包むと、水分が皮にしみやすくカリッと揚がりません。
　また、皮に十分火が通る前に具の温度が上がって膨張してしまうので、破裂しやすくなります。
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豚もも肉…120g　たけのこ（水煮）…60g　にんじん…30g
しょうが…10g　まいたけ…35g　にら…40g　乾しいたけ…2枚　乾しいたけ戻し汁…大さじ3

春巻きの皮…8枚　鶏がらスープの素（顆粒）…小さじ1/2
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ご
は
ん
っ
て
食
べ
物
は
す
ご
い
！
　
肉
、

魚
、
野
菜
、
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
も
の
と
相
性

が
良
く
、
相
手
の
味
を
引
き
立
て
、
そ
の
上

お
に
ぎ
り
の
よ
う
に
一
人
で
も
自
立
し
て
い

る
。

　
そ
ん
な
ご
は
ん
の
よ
う
に
ボ
ク
は
な
り
た

い
。
と
い
う
の
は
と
も
か
く
、
そ
の
中
で
も

特
に
ボ
ク
が
好
き
な
組
み
合
わ
せ
は‶

卵
か

け
ご
は
ん

‶

だ
。
更
に
そ
れ
に
１
日
経
っ
た

ト
ン
カ
ツ
を
組
み
合
わ
せ
る
と
、
最
高
だ
。きむらゆういち

東京都生まれ。造形教育の
指導、テレビ幼児番組のア
イディアブレーンなどを経
て、絵本・童話作家に。代
表作に『あかちゃんのあそ
びえほん』シリーズ（偕成
社）、『あらしのよるに』（講
談社）など。著書は海外・
国内合わせて1000冊をこ
える。

「あかちゃんのあそびえほ
ん 16
てをつなぐのだいすき」 
偕成社

ツ
が
並
ぶ
と
、
い
そ
い
そ
と
卵
を
取
り
に
冷

蔵
庫
に
向
か
っ
て
し
ま
う
ボ
ク
が
い
る
。

　
も
ち
ろ
ん
、
そ
れ
も
組
み
合
わ
せ
に
ご
は

ん
だ
け
は
欠
か
す
こ
と
が
で
き
な
い
。

き
む
ら
ゆ
う
い
ち
さ
ん

第
47
回
　

連載

を
続
け
た
。

　
普
通
、
だ
か
ら
嫌
い
に
な
っ
た
と
い
う
方

も
多
い
だ
ろ
う
が
、
ボ
ク
は
逆
に
大
好
き
に

な
っ
た
と
い
う
訳
で
あ
る
。

　
他
も
も
の
ぐ
さ
な
母
は
遠
足
や
運
動
会
に

は
必
ず
お
い
な
り
さ
ん
を
作
る
。

　
そ
れ
も
一
度
に
50
個
く
ら
い
作
る
。
な
の

で
前
日
の
夕
食
も
当
日
の
朝
食
も
も
ち
ろ
ん

お
弁
当
も
そ
し
て
そ
の
日
の
夕
食
も
、
お
い

な
り
さ
ん
に
な
る
。

　
そ
れ
で
は
さ
す
が
に
お
い
な
り
さ
ん
が
嫌

い
に
な
る
だ
ろ
う
っ
て
？
　
い
や
大
好
き
に

な
っ
た
の
で
あ
る
。

　
ど
ん
な
環
境
で
も
そ
れ
が
好
き
に
な
っ
て

し
ま
え
ば
幸
せ
だ
。
今
で
も
食
卓
に
ト
ン
カ

「
食
」と

「
農
」の

エ
ッ
セ
イ　

翌
日
の
朝
食
も
母
は
ま
だ
寝
て
い
る
た
め
、

昨
夜
の
ト
ン
カ
ツ
を
２
切
れ
残
し
て
お
い
て
、

そ
れ
を
卵
か
け
ご
は
ん
で
食
べ
る
。
育
ち
盛

り
の
ボ
ク
は
限
ら
れ
た
お
か
ず
で
ど
れ
だ
け

ご
は
ん
を
か
き
込
め
る
か
が
勝
負
だ
。

　
お
か
ず
と
言
っ
て
も
２
切
れ
の
ト
ン
カ
ツ

な
の
だ
が
、
１
日
経
つ
と
脂
身
が
白
く
て
歯

応
え
が
シ
コ
シ
コ
し
て
前
日
と
は
違
っ
た
味

わ
い
に
な
る
。

　
さ
ら
に
買
っ
て
き
て
く
れ
る
ト
ン
カ
ツ
は

一
番
安
い
た
め
脂
身
が
多
い
。
と
い
う
こ
と

は
２
切
れ
の
ト
ン
カ
ツ
は
肉
と
脂
身
と
衣
と

い
う
３
つ
の
味
が
味
わ
え
る
の
だ
。

　
こ
れ
し
か
な
い
か
ら
と
言
え
ば
そ
れ
ま
で

だ
が
、
ボ
ク
は
何
年
も
毎
日
、
こ
の
食
生
活

イラスト：今井夏子

ご
は
ん
の
み
り
ょ
く

　
前
に
「
一
番
好
き
な
食
べ
物
は
何
で
す

か
？
」
と
聞
か
れ
た
時
「
１
日
経
っ
た
ト
ン

カ
ツ
と
卵
か
け
ご
は
ん
。」と
答
え
て
変
な
顔

を
さ
れ
た
こ
と
が
あ
る
。
確
か
に
冷
め
た
ト

ン
カ
ツ
を
一
番
好
き
と
い
う
の
は
理
解
し
が

た
い
か
と
も
思
う
が
、
そ
れ
に
は
訳
が
あ
る
。

　
中
学
高
校
と
母
子
家
庭
だ
っ
た
我
が
家
の

夕
食
は
、
母
の
帰
宅
が
遅
い
た
め
、
隣
の
お

ば
さ
ん
が
買
っ
て
き
て
く
れ
た
ト
ン
カ
ツ
一

枚
を
一
人
で
食
べ
て
い
た
。

（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。
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白
く
て
歯

応
え
が
シ
コ
シ
コ
し
て
前
日
と
は
違
っ
た
味

わ
い
に
な
る
。

　
さ
ら
に
買
っ
て
き
て
く
れ
る
ト
ン
カ
ツ
は

一
番
安
い
た
め
脂
身
が
多
い
。
と
い
う
こ
と

は
２
切
れ
の
ト
ン
カ
ツ
は
肉
と
脂
身
と
衣
と

い
う
３
つ
の
味
が
味
わ
え
る
の
だ
。

　
こ
れ
し
か
な
い
か
ら
と
言
え
ば
そ
れ
ま
で

だ
が
、
ボ
ク
は
何
年
も
毎
日
、
こ
の
食
生
活

イラスト：今井夏子

ご
は
ん
の
み
り
ょ
く

　
前
に
「
一
番
好
き
な
食
べ
物
は
何
で
す

か
？
」
と
聞
か
れ
た
時
「
１
日
経
っ
た
ト
ン

カ
ツ
と
卵
か
け
ご
は
ん
。」と
答
え
て
変
な
顔

を
さ
れ
た
こ
と
が
あ
る
。
確
か
に
冷
め
た
ト

ン
カ
ツ
を
一
番
好
き
と
い
う
の
は
理
解
し
が

た
い
か
と
も
思
う
が
、
そ
れ
に
は
訳
が
あ
る
。

　
中
学
高
校
と
母
子
家
庭
だ
っ
た
我
が
家
の

夕
食
は
、
母
の
帰
宅
が
遅
い
た
め
、
隣
の
お

ば
さ
ん
が
買
っ
て
き
て
く
れ
た
ト
ン
カ
ツ
一

枚
を
一
人
で
食
べ
て
い
た
。

（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。

13 Apron



ャ
ラ
弁
や
デ
コ
弁
な
ど
が
流
行

り
、
見
映
え
を
気
に
す
る
人
や
、

面
倒
な
ど
の
理
由
で
お
弁
当
作

り
を
断
念
し
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。
で
も
、

自
分
や
家
族
が
食
べ
る
お
弁
当
だ
か
ら
こ
そ
、

味
を
重
視
し
た
い
も
の
。
全
農
で
は
、「
見

た
目
は
気
に
し
な
い
。
華
や
か
さ
よ
り
も
お

イ
ス
な
ど
の
味
付
き
ご
飯
は
調
味
料
の
う
ま

味
を
米
粒
が
含
ん
で
深
い
味
わ
い
に
。
お
に

ぎ
り
は
具
と
お
米
が
一
体
化
す
る
こ
と
で
生

ま
れ
る
新
た
な
味
を
楽
し
め
ま
す
。
酸
味
も

辛
味
も
、
肉
・
魚
・
野
菜
だ
け
で
も
、
お
米

と
合
わ
な
い
お
か
ず
は
な
い
。
ど
ん
な
お
か

ず
を
詰
め
て
も
の
っ
け
て
も
地
味
弁
は
成
り

立
ち
ま
す
。

　
今
年
９
月
に
全
農
が
実
施
し
た
「‶

お
弁

当

‶

に
関
す
る
意
識
調
査※

」で
は
、「
作
る
」

派
は
42
％
、「
買
う
」
派
は
57
％
に
な
っ
て

い
ま
す
。「
作
る
」
派
の
理
由
に
は
、「
コ
ス

ト
ダ
ウ
ン
」「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
」
な
ど
が
あ

り
ま
し
た
。
一
方
「
買
う
」
派
の
理
由
に
は
、

「
手
間
が
省
け
る
」「
自
分
で
お
弁
当
を
作
る

技
術
が
な
い
」な
ど
が
あ
り
ま
し
た
が
、「
毎

食
買
う
と
食
費
が
高
く
な
る
」「
栄
養
バ
ラ

ン
ス
が
心
配
」
と
い
っ
た
悩
み
が
あ
る
よ
う

で
す
。

　
そ
の
よ
う
な
悩
み
を
解
消
す
る
た
め
に
、

管
理
栄
養
士
監
修
の
も
と
、
５
種
類
の
全
農

オ
リ
ジ
ナ
ル
「
万
能
だ
れ
」
を
使
っ
た
新
し

い
レ
シ
ピ
を
考
案
し
ま
し
た
。
週
末
に
「
万

能
だ
れ
」
を
調
理
・
ス
ト
ッ
ク
し
、
肉
や
魚
、

野
菜
に
絡
め
た
り
、
肉
に
つ
け
て
焼
い
た
り

す
る
だ
け
で
、
１
週
間
の
お
弁
当
の
献
立
が

で
き
あ
が
り
、
お
弁
当
生
活
が
気
楽
に
続
け

ら
れ
ま
す
。そ
の
名
も「
一
週
間『
万
能
だ
れ
』

地
味
弁
」。
摂
取
で
き
る
栄
養
ポ
イ
ン
ト
や
、

１
食
あ
た
り
２
０
０
円
の
お
弁
当
レ
シ
ピ
全

20
種
類
を
大
公
開
。
お
弁
当
生
活
に
お
け
る

時
短
術
、
節
約
術
を
提
案
し
て
い
ま
す
。

「
献
立
に
迷
う
」「
続
け
る
の
が
大
変
」
と

い
っ
た
理
由
で
お
弁
当
作
り
を
敬
遠
し
て
い

る
人
は
必
見
で
す
。

　
お
茶
碗
１
杯（
精
米
65
グ
ラ
ム
）は
約
26
円
。

ご
飯
は
と
て
も
経
済
的
で
家
計
の
強
い
味
方

に
も
な
り
ま
す
。
新
米
が
お
い
し
い
季
節
で

す
。
お
米
を
シ
ン
プ
ル
に
味
わ
う
塩
む
す
び
、

し
ょ
う
油
の
し
み
た
味
わ
い
が
た
ま
ら
な
い

の
り
弁
な
ど
、
ご
飯
そ
の
も
の
を
楽
し
む
お

弁
当
で
滋
味
深
さ
を
感
じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

そ
の
ヒ
ン
ト
が
「
地
味
弁.com

」
に
あ
り

ま
す
。

無
理
せ
ず
、気
張
ら
ず

み
ん
な
が
幸
せ
に
な
る

お
弁
当
生
活
を
提
案
し
ま
す

今
日
か
ら
作
り
た
い
ラ
ク
う
ま
弁
当 【
地
味
弁.com

】

全
農
が
公
開
し
て
い
る
特
設
サ
イ
ト
「
地
味
弁.com

」。
見
た
目
の
華
や

か
さ
で
は
な
く
、
お
米
の
お
い
し
さ
を
楽
し
む
お
弁
当
作
り
を
提
案
し
て

い
ま
す
。
食
材
の
価
格
が
高
騰
す
る
な
か
、
手
作
り
弁
当
で
ラ
ン
チ
代
を

節
約
し
、
か
け
て
、
炒
め
て
、
煮
る
だ
け
で
簡
単
に
作
れ
る
お
弁
当
用
万

能
だ
れ
を
全
農
が
開
発
。
万
能
だ
れ
を
使
っ
た
20
日
分
の
お
弁
当
レ
シ
ピ

も
考
え
ま
し
た
。
新
米
が
お
い
し
い
こ
の
時
季
、
地
味
弁
で
お
米
の
う
ま

味
を
た
っ
ぷ
り
味
わ
い
ま
し
ょ
う
。

い
し
さ
を
追
求
。
頑
張
ら
な
く
て
い
い
お
弁

当
」と
し
て〈
地
味
弁
〉を
提
唱
し
て
い
ま
す
。

　
地
味
弁
は
「
お
米
は
マ
ス
ト
！
」
が
ポ
イ

ン
ト
で
す
が
、
お
米
の
懐
の
広
さ
も
再
発
見

で
き
ま
す
。
照
り
焼
き
や
中
華
と
い
っ
た
濃

い
味
と
白
米
の
組
み
合
わ
せ
は
お
米
の
甘
み

が
一
層
引
き
立
ち
ま
す
し
、
ケ
チ
ャ
ッ
プ
ラ

「のっけ弁」「シック弁」などのテーマ
や季節のおすすめなど78レシピ掲載中。
栗原心平さんと和田明日香さんの対談
などもあり、長く続けるコツやマンネ
リ化防止のアイデアを紹介しています。

地味弁.com

キ
▶

詳しくはこちら
 https://jimiben.com/

● コクうま生姜しょうゆだれ
● みそマスタードだれ
● 万能カレーだれ
● 塩レモンだれ
●  万能バーベキューだれ

万能だれを使って「地味弁」に挑戦！
全農オリジナル万能だれ公開中。
詳しくは「地味弁.com」の「一週間『万能だれ』地味弁」をご覧ください。

※調査対象：20代～60代の500人（男女同比率） Apron 2022 Nov. 14



ャ
ラ
弁
や
デ
コ
弁
な
ど
が
流
行

り
、
見
映
え
を
気
に
す
る
人
や
、

面
倒
な
ど
の
理
由
で
お
弁
当
作

り
を
断
念
し
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。
で
も
、

自
分
や
家
族
が
食
べ
る
お
弁
当
だ
か
ら
こ
そ
、

味
を
重
視
し
た
い
も
の
。
全
農
で
は
、「
見

た
目
は
気
に
し
な
い
。
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や
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よ
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ど
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調
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ま
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で
深
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わ
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に
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は
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と
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す
る
こ
と
で
生
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な
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を
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す
。
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も
、
肉
・
魚
・
野
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だ
け
で
も
、
お
米

と
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わ
な
い
お
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は
な
い
。
ど
ん
な
お
か

ず
を
詰
め
て
も
の
っ
け
て
も
地
味
弁
は
成
り

立
ち
ま
す
。

　
今
年
９
月
に
全
農
が
実
施
し
た
「‶

お
弁

当
‶

に
関
す
る
意
識
調
査※

」で
は
、「
作
る
」

派
は
42
％
、「
買
う
」
派
は
57
％
に
な
っ
て

い
ま
す
。「
作
る
」
派
の
理
由
に
は
、「
コ
ス

ト
ダ
ウ
ン
」「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
」
な
ど
が
あ

り
ま
し
た
。
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方
「
買
う
」
派
の
理
由
に
は
、

「
手
間
が
省
け
る
」「
自
分
で
お
弁
当
を
作
る

技
術
が
な
い
」な
ど
が
あ
り
ま
し
た
が
、「
毎

食
買
う
と
食
費
が
高
く
な
る
」「
栄
養
バ
ラ

ン
ス
が
心
配
」
と
い
っ
た
悩
み
が
あ
る
よ
う

で
す
。

　
そ
の
よ
う
な
悩
み
を
解
消
す
る
た
め
に
、

管
理
栄
養
士
監
修
の
も
と
、
５
種
類
の
全
農

オ
リ
ジ
ナ
ル
「
万
能
だ
れ
」
を
使
っ
た
新
し

い
レ
シ
ピ
を
考
案
し
ま
し
た
。
週
末
に
「
万

能
だ
れ
」
を
調
理
・
ス
ト
ッ
ク
し
、
肉
や
魚
、

野
菜
に
絡
め
た
り
、
肉
に
つ
け
て
焼
い
た
り

す
る
だ
け
で
、
１
週
間
の
お
弁
当
の
献
立
が

で
き
あ
が
り
、
お
弁
当
生
活
が
気
楽
に
続
け

ら
れ
ま
す
。そ
の
名
も「
一
週
間『
万
能
だ
れ
』

地
味
弁
」。
摂
取
で
き
る
栄
養
ポ
イ
ン
ト
や
、

１
食
あ
た
り
２
０
０
円
の
お
弁
当
レ
シ
ピ
全

20
種
類
を
大
公
開
。
お
弁
当
生
活
に
お
け
る

時
短
術
、
節
約
術
を
提
案
し
て
い
ま
す
。

「
献
立
に
迷
う
」「
続
け
る
の
が
大
変
」
と

い
っ
た
理
由
で
お
弁
当
作
り
を
敬
遠
し
て
い

る
人
は
必
見
で
す
。

　
お
茶
碗
１
杯（
精
米
65
グ
ラ
ム
）は
約
26
円
。

ご
飯
は
と
て
も
経
済
的
で
家
計
の
強
い
味
方

に
も
な
り
ま
す
。
新
米
が
お
い
し
い
季
節
で

す
。
お
米
を
シ
ン
プ
ル
に
味
わ
う
塩
む
す
び
、

し
ょ
う
油
の
し
み
た
味
わ
い
が
た
ま
ら
な
い

の
り
弁
な
ど
、
ご
飯
そ
の
も
の
を
楽
し
む
お

弁
当
で
滋
味
深
さ
を
感
じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

そ
の
ヒ
ン
ト
が
「
地
味
弁.com

」
に
あ
り

ま
す
。

無
理
せ
ず
、気
張
ら
ず

み
ん
な
が
幸
せ
に
な
る

お
弁
当
生
活
を
提
案
し
ま
す

今
日
か
ら
作
り
た
い
ラ
ク
う
ま
弁
当 【
地
味
弁.com

】

全
農
が
公
開
し
て
い
る
特
設
サ
イ
ト
「
地
味
弁.com

」。
見
た
目
の
華
や

か
さ
で
は
な
く
、
お
米
の
お
い
し
さ
を
楽
し
む
お
弁
当
作
り
を
提
案
し
て

い
ま
す
。
食
材
の
価
格
が
高
騰
す
る
な
か
、
手
作
り
弁
当
で
ラ
ン
チ
代
を

節
約
し
、
か
け
て
、
炒
め
て
、
煮
る
だ
け
で
簡
単
に
作
れ
る
お
弁
当
用
万

能
だ
れ
を
全
農
が
開
発
。
万
能
だ
れ
を
使
っ
た
20
日
分
の
お
弁
当
レ
シ
ピ

も
考
え
ま
し
た
。
新
米
が
お
い
し
い
こ
の
時
季
、
地
味
弁
で
お
米
の
う
ま

味
を
た
っ
ぷ
り
味
わ
い
ま
し
ょ
う
。

い
し
さ
を
追
求
。
頑
張
ら
な
く
て
い
い
お
弁

当
」と
し
て〈
地
味
弁
〉を
提
唱
し
て
い
ま
す
。

　
地
味
弁
は
「
お
米
は
マ
ス
ト
！
」
が
ポ
イ

ン
ト
で
す
が
、
お
米
の
懐
の
広
さ
も
再
発
見

で
き
ま
す
。
照
り
焼
き
や
中
華
と
い
っ
た
濃

い
味
と
白
米
の
組
み
合
わ
せ
は
お
米
の
甘
み

が
一
層
引
き
立
ち
ま
す
し
、
ケ
チ
ャ
ッ
プ
ラ

「のっけ弁」「シック弁」などのテーマ
や季節のおすすめなど78レシピ掲載中。
栗原心平さんと和田明日香さんの対談
などもあり、長く続けるコツやマンネ
リ化防止のアイデアを紹介しています。

地味弁.com

キ
▶

詳しくはこちら
 https://jimiben.com/

● コクうま生姜しょうゆだれ
● みそマスタードだれ
● 万能カレーだれ
● 塩レモンだれ
●  万能バーベキューだれ

万能だれを使って「地味弁」に挑戦！
全農オリジナル万能だれ公開中。
詳しくは「地味弁.com」の「一週間『万能だれ』地味弁」をご覧ください。

※調査対象：20代～60代の500人（男女同比率）15 Apron



お
す
す
め

今月の 　  レシピ

鶏
手
羽
と
根
菜
の
ス
ー
プ

体
が
温
ま
る
、も
ち
麦
入
り
の
カ
レ
ー
風
味
の
ス
ー
プ
で
す

もち麦を入れることで少しとろみが出ます。
鶏肉は下味をつけて味をなじませてから調理します。

1人分：約340kcal　調理時間：約60分

ココがポイント！

料
理
◎
大
森
い
く
子

　撮
影
◎
黒
部
徹

鶏手羽元に塩小さじ1/2、カレー粉、薄切りにしたにんにくを全
体にまぶし、10分程おく。

れんこんは皮をむいて５mm厚さのいちょう切りにする。ごぼうは
皮をこそげ、にんじんは皮をむき、それぞれ縦に4等分に切り、
長細い乱切りにする。かぶは皮をむいて縦に6等分に切り、葉
は細かく刻む。

鍋に油を入れて熱し、１を加えて中火で1分程、面を返しながら
表面全体を焼きつける。

3に水とスープの素を加えて強火にし、沸騰したら中火にし、蓋
をして10分煮る。もち麦、２のかぶの葉以外の野菜を加えて蓋
をし、さらに30分程、野菜がやわらかくなるまで煮る。

4に残りの塩、こしょうを加えて味を調え、かぶの葉を加えてひと
煮する。

1

2

3

4

5

【材料】4人分

鶏手羽元…8本　れんこん…120g　ごぼう…1/2本（120g）　
にんじん…小1本（120ｇ）　かぶ…3個（240ｇ）　にんにく…2片
もち麦…大さじ4　カレー粉…小さじ2～3　
コンソメスープの素（顆粒）…小さじ1　水…６カップ　
塩…小さじ1　こしょう…適量　オリーブ油…大さじ1

【作り方】

Apron 2022 Nov. 16



お
す
す
め
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鶏
手
羽
と
根
菜
の
ス
ー
プ

体
が
温
ま
る
、も
ち
麦
入
り
の
カ
レ
ー
風
味
の
ス
ー
プ
で
す

もち麦を入れることで少しとろみが出ます。
鶏肉は下味をつけて味をなじませてから調理します。

1人分：約340kcal　調理時間：約60分

ココがポイント！

料
理
◎
大
森
い
く
子

　撮
影
◎
黒
部
徹

鶏手羽元に塩小さじ1/2、カレー粉、薄切りにしたにんにくを全
体にまぶし、10分程おく。

れんこんは皮をむいて５mm厚さのいちょう切りにする。ごぼうは
皮をこそげ、にんじんは皮をむき、それぞれ縦に4等分に切り、
長細い乱切りにする。かぶは皮をむいて縦に6等分に切り、葉
は細かく刻む。

鍋に油を入れて熱し、１を加えて中火で1分程、面を返しながら
表面全体を焼きつける。

3に水とスープの素を加えて強火にし、沸騰したら中火にし、蓋
をして10分煮る。もち麦、２のかぶの葉以外の野菜を加えて蓋
をし、さらに30分程、野菜がやわらかくなるまで煮る。

4に残りの塩、こしょうを加えて味を調え、かぶの葉を加えてひと
煮する。

1

2

3

4

5

【材料】4人分

鶏手羽元…8本　れんこん…120g　ごぼう…1/2本（120g）　
にんじん…小1本（120ｇ）　かぶ…3個（240ｇ）　にんにく…2片
もち麦…大さじ4　カレー粉…小さじ2～3　
コンソメスープの素（顆粒）…小さじ1　水…６カップ　
塩…小さじ1　こしょう…適量　オリーブ油…大さじ1

【作り方】

17 Apron
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＊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

ニ
ン
ニ
ク
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。

  2月号／具沢山スープ　 2022年11月11日（金）締切
  3月号／豚かたまり肉を使ったメニュー 2022年12月12日（月）締切

ApronWEBからの応募はこちら

▲
ApronWEBからの応募はこちら
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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。
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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。
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「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

ふるさと探訪で紹介したJA十和田おい
らせから「プレミアムにんにく」（10個）
を20名様にプレゼントします。特許製法
により低臭化したにんにくをお楽しみく
ださい。
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エプロン11月号（No.532）2022年11月1日発行　発行人＝新妻成一　編集人＝今村貴美　
全国農業協同組合連合会（JA全農）　www.zennoh.or.jp　
〒100-6832　東京都千代田区大手町1-3-1 JAビル　
☎03-6271-8055（広報・調査部） 受付時間：平日9：00～17：00　
※本誌掲載記事の無断転載を禁じます。

No.532

2022
November

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/

●銀座三越9Ｆ（10：00～18：00）：2022年11月26日（土）「JAおおいたの実り」
●JR大阪駅2Fアトリウム広場（11：00～18：00）：2022年11月19日（土）「和歌山の実り」
●JR広島駅（11:00～15:00）：2022年11月4日（金）・18日（金）「みのりみのるマルシェat広島駅」
開催時間は状況によって前後する場合がございます。

JAタウンはJA全農が運営するインターネットショッピングモールです。

検 索JAタウンwww. ja-town.com詳しくはJAタウンのサイトをご覧ください。

収穫したての果実は硬く、ガリガリとした食感で果汁も少なく、
果皮の色は品種によって赤、黄、緑色など様々ですが、適
切な温度で一定期間“追熟”させることで、とろける食感の
熟した果実になります。
知名度No.１で山形県が全国一の生産量の「ラ・フランス」
や新潟県が主産地の「ルレクチェ」、フランス生まれ青森育
ちの「ゼネラル・レクラーク」など、ＪＡタウンには産地直送
の西洋ナシが次々と出そろいます。届いた果実が硬いと感
じたら、数日間常温で寝かせてください。軸の周りを指で触
れて柔らかく感じ、香りが出てきたら食べごろサイン。時期
を逃さず、濃厚な味わいをお楽しみください。
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