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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）：2023年1月21日（土）「いがふるさとの実り」
●JR広島駅（11:00～15:00）：2023年1月13日（金）・20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。

消化酵素のアミラーゼを含み、生で食べても胃もたれしない山
芋は、無病息災を願う縁起ものであり、正月料理や飲酒で疲
れた胃を助ける、昔ながらの養生食ともいえます。
山芋はヤマノイモ属のつる性植物のうち、栽培されてきた芋
類の総称で、長形種を「ながいも」、扁平種を「いちょういも」、
塊形種を「つくねいも」などと呼んでいます。日本原産で自生
種のものが自然薯で、粘りが強く味も濃いのが特徴です。
細めに切って酢の物やサラダでシャキシャキ、加熱するとホク
ホクと食感もうま味も変化します。輪切りにして炒め煮やステ
ーキで、揚げ物やお好み焼きのつなぎでも大活躍してくれます。
ＪＡタウンのながいもや自然薯は青森県、長野県、鳥取県、千
葉県などの産地から直送でお届けします。

ふ
る
さ
と
探
訪

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

連
載  

「
食
」と「
農
」の
エッ
セ
イ

真
山 

仁 

さ
ん

今
月
の
お
す
す
め
レ
シ
ピ

鶏
も
も
肉
の
参
鶏
湯（
サ
ム
ゲ
タ
ン
）風

「
三
日
と
ろ
ろ
」「
す
り
初
め
」

松
の
内
に
山
芋（
自
然
薯
）を
す
っ
て

と
ろ
ろ
ご
飯
や
と
ろ
ろ
汁
を
食
べ
る

風
習
が
あ
り
ま
す

じ

ね
ん

じ
ょ ぞ

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す



ブ
ラ
ン
ド
を
守
り
つ
つ
、
さ
ら
に
品
質

を
あ
げ
て
生
産
量
を
増
や
し
、
も
っ
と

た
く
さ
ん
の
人
に
川
内
の
純
白
の
カ
リ

フ
ラ
ワ
ー
を
お
届
け
し
た
い
」
と
、
土

壌
分
析
を
行
っ
て
土
づ
く
り
を
し
た
り
、

新
し
い
技
術
の
導
入
や
調
整
作
業
を
効

率
化
す
る
な
ど
、
積
極
的
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
い
ま
す
。

　
生
食
や
さ
っ
と
ゆ
で
て
コ
リ
コ
リ
と

し
た
食
感
を
楽
し
む
の
は
も
ち
ろ
ん
、

グ
ラ
タ
ン
や
煮
込
み
料
理
な
ど
で
も
大

活
躍
の
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
。「
天
ぷ
ら
に

す
る
の
が
と
に
か
く
お
い
し
い
！
ホ
ク

ホ
ク
と
し
て
優
し
い
甘
み
が
あ
り
ま
す
。

酢
の
物
や
、
１
玉
丸
ご
と
逆
さ
に
入
れ

て
、鍋
に
し
て
食
べ
る
の
も
お
す
す
め
」

と
の
こ
と
で
す
。

　
白
く
美
し
い
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
食
卓

を
一
段
と
明
る
く
し
て
く
れ
ま
す
。
幅

広
く
い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
ア
レ
ン
ジ
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

（
取
材
：
２
０
２
２
年
５
月
上
旬
）

「品質で勝負して
います」と、生産者
の多田和宏さん

　
　川内
ブ
ラ
ン
ド「
華
て
ま
り
」

　
吉
野
川
の
堆
積
平
野
に
位
置
す
る
徳

島
市
で
は
、
肥
沃
な
土
壌
に
恵
ま
れ
、

温
暖
で
雨
の
少
な
い
瀬
戸
内
式
気
候
を

生
か
し
て
多
種
多
様
な
農
作
物
が
生
産

さ
れ
て
い
ま
す
。

「
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
、
昭
和

26
年
（
１
９
５
１
年
）
頃
に

川
内
町
地
域
で
米
の
裏
作
と

し
て
導
入
さ
れ
ま
し
た
。
当

時
は
ま
だ
新
し
い
野
菜
で
試

行
錯
誤
し
な
が
ら
も
、
導
入

植
え
つ
け
を
し
、
収
穫
も
同
時
進
行
し

て
い
き
ま
す
。

「
最
後
ま
で
花
蕾
に
触
れ
な
い
よ
う
丁

寧
に
扱
い
ま
す
」
と
多
田
さ
ん
。

　
収
穫
は
ひ
と
玉
ず
つ
茎
の
根
元
を
鎌

で
切
り
、
ま
ず
そ
の
場
で
簡
単
に
外
葉

を
落
と
し
ま
す
。
花
蕾
が
擦
れ
な
い
よ

う
に
自
宅
へ
運
び
、
土
な
ど
の
汚
れ
は

霧
吹
き
で
落
と
し
、
再
度
、
丁
寧
に
外

葉
を
調
整
し
て
選
別
し
、
箱
詰
め
。
少

し
で
も
擦
れ
た
り
押
さ
れ
た
り
す
る
と

変
色
す
る
た
め
、
箱
の
中
で
動
く
こ
と

の
な
い
よ
う
詰

め
ま
す
。
最
盛

期
は
朝
５
時
半

か
ら
１
日
に
１

５
０
０
個
ほ
ど

収
穫
し
箱
詰
め
、

約
２
０
０
箱
を

午
前
中
の
う
ち

に
出
荷
し
ま
す
。

「
受
け
継
い
だ

か
ら
翌
年
６
月
中
旬
ま
で
。
収
穫
最
盛

期
は
12
〜
２
月
、４
〜
５
月
と
な
り
ま
す
。

「
今
で
は
全
国
各
地
に
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

の
産
地
が
あ
り
ま
す
が
、
川
内
カ
リ
フ

ラ
ワ
ー
部
会
は
、
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
栽
培

の
先
駆
者
と
し
て
培
っ
た
70
年
の
経
験

と
こ
だ
わ
り
、
さ
ら
な
る
栽
培
技
術
の

向
上
で
、
ど
こ
に
も
負
け
な
い
純
白
の

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
お
届
け
で
き
る
よ
う

努
め
て
い
ま
す
」
と
小
谷
さ
ん
。

　
と
く
に
12
月
か
ら
２
月
の
冬
場
の
カ

リ
フ
ラ
ワ
ー
は
「
光
を
放
つ
よ
う
な
際

立
つ
白
さ
で
、
蕾
が
か
た
く
締
ま
っ
て

「
祖
父
の
時
代
に
川
内
で
カ
リ
フ
ラ
ワ

ー
の
栽
培
を
始
め
る
こ
と
に
な
り
、
祖

父
、
父
と
川
内
ブ
ラ
ン
ド
を
作
り
上
げ

て
繋
い
で
き
ま
し
た
。
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

は
デ
リ
ケ
ー
ト
な
作
物
な
の
で
手
間
が

か
か
り
ま
す
が
、
丁
寧
に
扱
っ
て
手
を

か
け
た
だ
け
き
れ
い
な
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

が
で
き
る
の
が
嬉
し
い
で
す
ね
」。

　
花
蕾
が
ピ
ン
ポ
ン
玉
く
ら
い
の
大
き

さ
に
な
っ
た
ら
、
葉
を
中
に
折
り
込
ん

で
日
除
け
を
し
ま
す
。
湿
気
が
こ
も
る

と
傷
み
が
出
る
の
で
折
り
込
ん
だ
葉
を

ま
た
戻
し
た
り
、
葉
と
玉
が
擦
れ
な
い

よ
う
に
し
た
り
と
、
常
に
一
つ
ひ
と
つ

の
玉
の
様
子
を
確
認
し
な
が
ら
作
業
し

ま
す
。

　
植
え
つ
け
て
か
ら
収
穫
ま
で
１
〜
２

ヵ
月
。
時
期
に
よ
っ
て
生
長
す
る
ス
ピ

ー
ド
が
違
う
の
で
、
９
〜
６
月
ま
で
出

荷
し
続
け
ら
れ
る
よ
う
、
品
種
を
選
び
、

畑
を
ず
ら
し
て
タ
イ
ミ
ン
グ
を
合
わ
せ

な
が
ら
２
〜
３
週
間
ご
と
に
種
ま
き
、

徳島市

徳島県

高知県

香川県

当
初
か
ら
白
く
美
し
い
高
品
質
の
カ
リ

フ
ラ
ワ
ー
作
り
に
こ
だ
わ
っ
て
き
ま
し

た
」
と
Ｊ
Ａ
徳
島
市
東
部
営
農
経
済
セ

ン
タ
ー
の
小
谷
拓
也
さ
ん
。

　
栽
培
か
ら
収
穫
、
出
荷
ま
で
の
す
べ

て
の
段
階
で“

白
さ 

を
追
求
し
て
作

業
を
徹
底
す
る
こ
と
で
、全
国
か
ら「
川

内
の
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
」
と
求
め
ら
れ
、

川
内
ブ
ラ
ン
ド
を
築
き
あ
げ
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
徳
島
市
川
内
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
部

会
で
は
、
と
く
に
品
質
の
高
い
も
の
を

「
華
て
ま
り
」
の
ブ
ラ
ン
ド
名
で
出
荷

し
て
い
ま
す
。
出
荷
期
間
は
９
月
下
旬

食
感
も
よ
く
格
別
」
だ
そ
う
で
す
。

　
ま
た
、
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
鮮
度
が
命
。

鮮
度
を
保
っ
た
ま
ま
届
け
ら
れ
る
よ
う
、

午
前
中
に
収
穫
し
、
集
荷
場
で
真
空
予

冷
を
か
け
て
か
ら
当
日
中
に
出
荷
。
保

冷
ト
ラ
ッ
ク
で
輸
送
す
る
コ
ー
ル
ド
チ

ェ
ー
ン
体
制
が
確
立
さ
れ
て
い
ま
す
。

慎
重
に
丁
寧
に
扱
い

白
さ
を
守
る

　
７
月
初
旬
に
種
ま
き
が
始
ま
り
、
20

日
〜
１
ヵ
月
か
け
て
苗
を
育
て
、
畑
に

植
え
つ
け
ま
す
。

「
玉
に
日
光
が
当
た
る
と
黄
色
く
色
づ

い
て
し
ま
い
ま
す
。
白
さ
を
保
つ
た
め

に
葉
を
大
き
く
育
て
て
遮
光
し
ま
す
」

と
話
す
生
産
者
の
多
田
和
宏
さ
ん
は
、

後
を
継
い
で
２
年
目
、
24
歳
の
若
手
生

産
者
で
す
。
水
田
か
ら
転
作
し
た
畑
と

米
と
の
二
毛
作
の
田
ん
ぼ
の
約
３
ヘ
ク

タ
ー
ル
で
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
栽
培
し
て

い
ま
す
。
　

【
徳
島
県
徳
島
市
】

文
◎
来
栖
彩
子
　撮
影
◎
磯
野
博
正

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

や
さ
し
い
甘
み
が
詰
ま
っ
た
純
白
の
花
野
菜

か
わ 

う
ち 

ち
ょ
う

つ
ぼ
み

か
ら
い

名
前
に
「
キ
ャ
ベ
ツ
の
花
」
の
意
味
が
あ
る
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
。

食
用
と
し
て
い
る
の
は
蕾
の
集
合
し
た
花
蕾
部
分
で
、

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
が
突
然
変
異
で
白
く
な
っ
た
も
の
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
に
は
明
治
初
期
に
渡
来
し
、
戦
後
の
洋
食
文
化
の
広
が
り
と
と
も
に
需
要
が
高
ま
り
、

ホ
ワ
イ
ト
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
、
セ
ロ
リ
と
と
も
に
「
洋
菜
の
三
白
」
と
呼
ば
れ
、

広
く
親
し
ま
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

徳
島
市
川
内
町
地
域
は
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
栽
培
70
年
以
上
の
歴
史
が
あ
る
こ
だ
わ
り
の
産
地
で
す
。

“
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ト
な
作
物
な
の
で
手
間
が

か
か
り
ま
す
が
、
丁
寧
に
扱
っ
て
手
を

か
け
た
だ
け
き
れ
い
な
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

が
で
き
る
の
が
嬉
し
い
で
す
ね
」。

　
花
蕾
が
ピ
ン
ポ
ン
玉
く
ら
い
の
大
き

さ
に
な
っ
た
ら
、
葉
を
中
に
折
り
込
ん

で
日
除
け
を
し
ま
す
。
湿
気
が
こ
も
る

と
傷
み
が
出
る
の
で
折
り
込
ん
だ
葉
を

ま
た
戻
し
た
り
、
葉
と
玉
が
擦
れ
な
い

よ
う
に
し
た
り
と
、
常
に
一
つ
ひ
と
つ

の
玉
の
様
子
を
確
認
し
な
が
ら
作
業
し

ま
す
。

　
植
え
つ
け
て
か
ら
収
穫
ま
で
１
〜
２

ヵ
月
。
時
期
に
よ
っ
て
生
長
す
る
ス
ピ

ー
ド
が
違
う
の
で
、
９
〜
６
月
ま
で
出

荷
し
続
け
ら
れ
る
よ
う
、
品
種
を
選
び
、

畑
を
ず
ら
し
て
タ
イ
ミ
ン
グ
を
合
わ
せ

な
が
ら
２
〜
３
週
間
ご
と
に
種
ま
き
、

徳島市

徳島県

高知県

香川県

当
初
か
ら
白
く
美
し
い
高
品
質
の
カ
リ

フ
ラ
ワ
ー
作
り
に
こ
だ
わ
っ
て
き
ま
し

た
」
と
Ｊ
Ａ
徳
島
市
東
部
営
農
経
済
セ

ン
タ
ー
の
小
谷
拓
也
さ
ん
。

　
栽
培
か
ら
収
穫
、
出
荷
ま
で
の
す
べ

て
の
段
階
で“

白
さ 

を
追
求
し
て
作

業
を
徹
底
す
る
こ
と
で
、全
国
か
ら「
川

内
の
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
」
と
求
め
ら
れ
、

川
内
ブ
ラ
ン
ド
を
築
き
あ
げ
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
徳
島
市
川
内
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
部

会
で
は
、
と
く
に
品
質
の
高
い
も
の
を

「
華
て
ま
り
」
の
ブ
ラ
ン
ド
名
で
出
荷

し
て
い
ま
す
。
出
荷
期
間
は
９
月
下
旬

食
感
も
よ
く
格
別
」
だ
そ
う
で
す
。

　
ま
た
、
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
鮮
度
が
命
。

鮮
度
を
保
っ
た
ま
ま
届
け
ら
れ
る
よ
う
、

午
前
中
に
収
穫
し
、
集
荷
場
で
真
空
予

冷
を
か
け
て
か
ら
当
日
中
に
出
荷
。
保

冷
ト
ラ
ッ
ク
で
輸
送
す
る
コ
ー
ル
ド
チ

ェ
ー
ン
体
制
が
確
立
さ
れ
て
い
ま
す
。

慎
重
に
丁
寧
に
扱
い

白
さ
を
守
る

　
７
月
初
旬
に
種
ま
き
が
始
ま
り
、
20

日
〜
１
ヵ
月
か
け
て
苗
を
育
て
、
畑
に

植
え
つ
け
ま
す
。

「
玉
に
日
光
が
当
た
る
と
黄
色
く
色
づ

い
て
し
ま
い
ま
す
。
白
さ
を
保
つ
た
め

に
葉
を
大
き
く
育
て
て
遮
光
し
ま
す
」

と
話
す
生
産
者
の
多
田
和
宏
さ
ん
は
、

後
を
継
い
で
２
年
目
、
24
歳
の
若
手
生

産
者
で
す
。
水
田
か
ら
転
作
し
た
畑
と

米
と
の
二
毛
作
の
田
ん
ぼ
の
約
３
ヘ
ク

タ
ー
ル
で
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
栽
培
し
て

い
ま
す
。
　

【
徳
島
県
徳
島
市
】

文
◎
来
栖
彩
子
　撮
影
◎
磯
野
博
正

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

や
さ
し
い
甘
み
が
詰
ま
っ
た
純
白
の
花
野
菜

か
わ 

う
ち 

ち
ょ
う

つ
ぼ
み

か
ら
い

名
前
に
「
キ
ャ
ベ
ツ
の
花
」
の
意
味
が
あ
る
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
。

食
用
と
し
て
い
る
の
は
蕾
の
集
合
し
た
花
蕾
部
分
で
、

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
が
突
然
変
異
で
白
く
な
っ
た
も
の
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
に
は
明
治
初
期
に
渡
来
し
、
戦
後
の
洋
食
文
化
の
広
が
り
と
と
も
に
需
要
が
高
ま
り
、

ホ
ワ
イ
ト
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
、
セ
ロ
リ
と
と
も
に
「
洋
菜
の
三
白
」
と
呼
ば
れ
、

広
く
親
し
ま
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

徳
島
市
川
内
町
地
域
は
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
栽
培
70
年
以
上
の
歴
史
が
あ
る
こ
だ
わ
り
の
産
地
で
す
。

“
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ブ
ラ
ン
ド
を
守
り
つ
つ
、
さ
ら
に
品
質

を
あ
げ
て
生
産
量
を
増
や
し
、
も
っ
と

た
く
さ
ん
の
人
に
川
内
の
純
白
の
カ
リ

フ
ラ
ワ
ー
を
お
届
け
し
た
い
」
と
、
土

壌
分
析
を
行
っ
て
土
づ
く
り
を
し
た
り
、

新
し
い
技
術
の
導
入
や
調
整
作
業
を
効

率
化
す
る
な
ど
、
積
極
的
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
い
ま
す
。

　
生
食
や
さ
っ
と
ゆ
で
て
コ
リ
コ
リ
と

し
た
食
感
を
楽
し
む
の
は
も
ち
ろ
ん
、

グ
ラ
タ
ン
や
煮
込
み
料
理
な
ど
で
も
大

活
躍
の
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
。「
天
ぷ
ら
に

す
る
の
が
と
に
か
く
お
い
し
い
！
ホ
ク

ホ
ク
と
し
て
優
し
い
甘
み
が
あ
り
ま
す
。

酢
の
物
や
、
１
玉
丸
ご
と
逆
さ
に
入
れ

て
、鍋
に
し
て
食
べ
る
の
も
お
す
す
め
」

と
の
こ
と
で
す
。

　
白
く
美
し
い
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
食
卓

を
一
段
と
明
る
く
し
て
く
れ
ま
す
。
幅

広
く
い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
ア
レ
ン
ジ
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

（
取
材
：
２
０
２
２
年
５
月
上
旬
）

　
　川内
ブ
ラ
ン
ド「
華
て
ま
り
」

　
吉
野
川
の
堆
積
平
野
に
位
置
す
る
徳

島
市
で
は
、
肥
沃
な
土
壌
に
恵
ま
れ
、

温
暖
で
雨
の
少
な
い
瀬
戸
内
式
気
候
を

生
か
し
て
多
種
多
様
な
農
作
物
が
生
産

さ
れ
て
い
ま
す
。

「
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
、
昭
和

26
年
（
１
９
５
１
年
）
頃
に

川
内
町
地
域
で
米
の
裏
作
と

し
て
導
入
さ
れ
ま
し
た
。
当

時
は
ま
だ
新
し
い
野
菜
で
試

行
錯
誤
し
な
が
ら
も
、
導
入

植
え
つ
け
を
し
、
収
穫
も
同
時
進
行
し

て
い
き
ま
す
。

「
最
後
ま
で
花
蕾
に
触
れ
な
い
よ
う
丁

寧
に
扱
い
ま
す
」
と
多
田
さ
ん
。

　
収
穫
は
ひ
と
玉
ず
つ
茎
の
根
元
を
鎌

で
切
り
、
ま
ず
そ
の
場
で
簡
単
に
外
葉

を
落
と
し
ま
す
。
花
蕾
が
擦
れ
な
い
よ

う
に
自
宅
へ
運
び
、
土
な
ど
の
汚
れ
は

霧
吹
き
で
落
と
し
、
再
度
、
丁
寧
に
外

葉
を
調
整
し
て
選
別
し
、
箱
詰
め
。
少

し
で
も
擦
れ
た
り
押
さ
れ
た
り
す
る
と

変
色
す
る
た
め
、
箱
の
中
で
動
く
こ
と

の
な
い
よ
う
詰

め
ま
す
。
最
盛

期
は
朝
５
時
半

か
ら
１
日
に
１

５
０
０
個
ほ
ど

収
穫
し
箱
詰
め
、

約
２
０
０
箱
を

午
前
中
の
う
ち

に
出
荷
し
ま
す
。

「
受
け
継
い
だ

か
ら
翌
年
６
月
中
旬
ま
で
。
収
穫
最
盛

期
は
12
〜
２
月
、４
〜
５
月
と
な
り
ま
す
。

「
今
で
は
全
国
各
地
に
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

の
産
地
が
あ
り
ま
す
が
、
川
内
カ
リ
フ

ラ
ワ
ー
部
会
は
、
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
栽
培

の
先
駆
者
と
し
て
培
っ
た
70
年
の
経
験

と
こ
だ
わ
り
、
さ
ら
な
る
栽
培
技
術
の

向
上
で
、
ど
こ
に
も
負
け
な
い
純
白
の

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
お
届
け
で
き
る
よ
う

努
め
て
い
ま
す
」
と
小
谷
さ
ん
。

　
と
く
に
12
月
か
ら
２
月
の
冬
場
の
カ

リ
フ
ラ
ワ
ー
は
「
光
を
放
つ
よ
う
な
際

立
つ
白
さ
で
、
蕾
が
か
た
く
締
ま
っ
て

「
祖
父
の
時
代
に
川
内
で
カ
リ
フ
ラ
ワ

ー
の
栽
培
を
始
め
る
こ
と
に
な
り
、
祖

父
、
父
と
川
内
ブ
ラ
ン
ド
を
作
り
上
げ

て
繋
い
で
き
ま
し
た
。
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

は
デ
リ
ケ
ー
ト
な
作
物
な
の
で
手
間
が

か
か
り
ま
す
が
、
丁
寧
に
扱
っ
て
手
を

か
け
た
だ
け
き
れ
い
な
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

が
で
き
る
の
が
嬉
し
い
で
す
ね
」。

　
花
蕾
が
ピ
ン
ポ
ン
玉
く
ら
い
の
大
き

さ
に
な
っ
た
ら
、
葉
を
中
に
折
り
込
ん

で
日
除
け
を
し
ま
す
。
湿
気
が
こ
も
る

と
傷
み
が
出
る
の
で
折
り
込
ん
だ
葉
を

ま
た
戻
し
た
り
、
葉
と
玉
が
擦
れ
な
い

よ
う
に
し
た
り
と
、
常
に
一
つ
ひ
と
つ

の
玉
の
様
子
を
確
認
し
な
が
ら
作
業
し

ま
す
。

　
植
え
つ
け
て
か
ら
収
穫
ま
で
１
〜
２

ヵ
月
。
時
期
に
よ
っ
て
生
長
す
る
ス
ピ

ー
ド
が
違
う
の
で
、
９
〜
６
月
ま
で
出

荷
し
続
け
ら
れ
る
よ
う
、
品
種
を
選
び
、

畑
を
ず
ら
し
て
タ
イ
ミ
ン
グ
を
合
わ
せ

な
が
ら
２
〜
３
週
間
ご
と
に
種
ま
き
、

当
初
か
ら
白
く
美
し
い
高
品
質
の
カ
リ

フ
ラ
ワ
ー
作
り
に
こ
だ
わ
っ
て
き
ま
し

た
」
と
Ｊ
Ａ
徳
島
市
東
部
営
農
経
済
セ

ン
タ
ー
の
小
谷
拓
也
さ
ん
。

　
栽
培
か
ら
収
穫
、
出
荷
ま
で
の
す
べ

て
の
段
階
で“

白
さ 

を
追
求
し
て
作

業
を
徹
底
す
る
こ
と
で
、全
国
か
ら「
川

内
の
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
」
と
求
め
ら
れ
、

川
内
ブ
ラ
ン
ド
を
築
き
あ
げ
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
徳
島
市
川
内
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
部

会
で
は
、
と
く
に
品
質
の
高
い
も
の
を

「
華
て
ま
り
」
の
ブ
ラ
ン
ド
名
で
出
荷

し
て
い
ま
す
。
出
荷
期
間
は
９
月
下
旬

食
感
も
よ
く
格
別
」
だ
そ
う
で
す
。

　
ま
た
、
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
鮮
度
が
命
。

鮮
度
を
保
っ
た
ま
ま
届
け
ら
れ
る
よ
う
、

午
前
中
に
収
穫
し
、
集
荷
場
で
真
空
予

冷
を
か
け
て
か
ら
当
日
中
に
出
荷
。
保

冷
ト
ラ
ッ
ク
で
輸
送
す
る
コ
ー
ル
ド
チ

ェ
ー
ン
体
制
が
確
立
さ
れ
て
い
ま
す
。

慎
重
に
丁
寧
に
扱
い

白
さ
を
守
る

　
７
月
初
旬
に
種
ま
き
が
始
ま
り
、
20

日
〜
１
ヵ
月
か
け
て
苗
を
育
て
、
畑
に

植
え
つ
け
ま
す
。

「
玉
に
日
光
が
当
た
る
と
黄
色
く
色
づ

い
て
し
ま
い
ま
す
。
白
さ
を
保
つ
た
め

に
葉
を
大
き
く
育
て
て
遮
光
し
ま
す
」

と
話
す
生
産
者
の
多
田
和
宏
さ
ん
は
、

後
を
継
い
で
２
年
目
、
24
歳
の
若
手
生

産
者
で
す
。
水
田
か
ら
転
作
し
た
畑
と

米
と
の
二
毛
作
の
田
ん
ぼ
の
約
３
ヘ
ク

タ
ー
ル
で
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
栽
培
し
て

い
ま
す
。
　

収穫して大きな外葉
を落として運搬と、す
べての作業を手早く
慎重に行います鮮度保持のため、予冷をかけてから出荷

●JA徳島市
【カリフラワー】生産概要
生産者数：約70名
栽培面積：約43ヘクタール
出荷量：約1200トン
主な出荷先：関西、関東、中四国

内葉は手で除き、外葉は花蕾の頭よりやや上で高さをそ
ろえて調整します

「購入したらすぐ、
新鮮なうちに食べ
て欲しい」と、JA徳
島市東部営農経
済センターの小谷
拓也さん

04Apron 2023 Jan.



ブ
ラ
ン
ド
を
守
り
つ
つ
、
さ
ら
に
品
質

を
あ
げ
て
生
産
量
を
増
や
し
、
も
っ
と

た
く
さ
ん
の
人
に
川
内
の
純
白
の
カ
リ

フ
ラ
ワ
ー
を
お
届
け
し
た
い
」
と
、
土

壌
分
析
を
行
っ
て
土
づ
く
り
を
し
た
り
、

新
し
い
技
術
の
導
入
や
調
整
作
業
を
効

率
化
す
る
な
ど
、
積
極
的
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
い
ま
す
。

　
生
食
や
さ
っ
と
ゆ
で
て
コ
リ
コ
リ
と

し
た
食
感
を
楽
し
む
の
は
も
ち
ろ
ん
、

グ
ラ
タ
ン
や
煮
込
み
料
理
な
ど
で
も
大

活
躍
の
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
。「
天
ぷ
ら
に

す
る
の
が
と
に
か
く
お
い
し
い
！
ホ
ク

ホ
ク
と
し
て
優
し
い
甘
み
が
あ
り
ま
す
。

酢
の
物
や
、
１
玉
丸
ご
と
逆
さ
に
入
れ

て
、鍋
に
し
て
食
べ
る
の
も
お
す
す
め
」

と
の
こ
と
で
す
。

　
白
く
美
し
い
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
食
卓

を
一
段
と
明
る
く
し
て
く
れ
ま
す
。
幅

広
く
い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
ア
レ
ン
ジ
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

（
取
材
：
２
０
２
２
年
５
月
上
旬
）

　
　川内
ブ
ラ
ン
ド「
華
て
ま
り
」

　
吉
野
川
の
堆
積
平
野
に
位
置
す
る
徳

島
市
で
は
、
肥
沃
な
土
壌
に
恵
ま
れ
、

温
暖
で
雨
の
少
な
い
瀬
戸
内
式
気
候
を

生
か
し
て
多
種
多
様
な
農
作
物
が
生
産

さ
れ
て
い
ま
す
。

「
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
、
昭
和

26
年
（
１
９
５
１
年
）
頃
に

川
内
町
地
域
で
米
の
裏
作
と

し
て
導
入
さ
れ
ま
し
た
。
当

時
は
ま
だ
新
し
い
野
菜
で
試

行
錯
誤
し
な
が
ら
も
、
導
入

植
え
つ
け
を
し
、
収
穫
も
同
時
進
行
し

て
い
き
ま
す
。

「
最
後
ま
で
花
蕾
に
触
れ
な
い
よ
う
丁

寧
に
扱
い
ま
す
」
と
多
田
さ
ん
。

　
収
穫
は
ひ
と
玉
ず
つ
茎
の
根
元
を
鎌

で
切
り
、
ま
ず
そ
の
場
で
簡
単
に
外
葉

を
落
と
し
ま
す
。
花
蕾
が
擦
れ
な
い
よ

う
に
自
宅
へ
運
び
、
土
な
ど
の
汚
れ
は

霧
吹
き
で
落
と
し
、
再
度
、
丁
寧
に
外

葉
を
調
整
し
て
選
別
し
、
箱
詰
め
。
少

し
で
も
擦
れ
た
り
押
さ
れ
た
り
す
る
と

変
色
す
る
た
め
、
箱
の
中
で
動
く
こ
と

の
な
い
よ
う
詰

め
ま
す
。
最
盛

期
は
朝
５
時
半

か
ら
１
日
に
１

５
０
０
個
ほ
ど

収
穫
し
箱
詰
め
、

約
２
０
０
箱
を

午
前
中
の
う
ち

に
出
荷
し
ま
す
。

「
受
け
継
い
だ

か
ら
翌
年
６
月
中
旬
ま
で
。
収
穫
最
盛

期
は
12
〜
２
月
、４
〜
５
月
と
な
り
ま
す
。

「
今
で
は
全
国
各
地
に
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

の
産
地
が
あ
り
ま
す
が
、
川
内
カ
リ
フ

ラ
ワ
ー
部
会
は
、
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
栽
培

の
先
駆
者
と
し
て
培
っ
た
70
年
の
経
験

と
こ
だ
わ
り
、
さ
ら
な
る
栽
培
技
術
の

向
上
で
、
ど
こ
に
も
負
け
な
い
純
白
の

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
お
届
け
で
き
る
よ
う

努
め
て
い
ま
す
」
と
小
谷
さ
ん
。

　
と
く
に
12
月
か
ら
２
月
の
冬
場
の
カ

リ
フ
ラ
ワ
ー
は
「
光
を
放
つ
よ
う
な
際

立
つ
白
さ
で
、
蕾
が
か
た
く
締
ま
っ
て

「
祖
父
の
時
代
に
川
内
で
カ
リ
フ
ラ
ワ

ー
の
栽
培
を
始
め
る
こ
と
に
な
り
、
祖

父
、
父
と
川
内
ブ
ラ
ン
ド
を
作
り
上
げ

て
繋
い
で
き
ま
し
た
。
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

は
デ
リ
ケ
ー
ト
な
作
物
な
の
で
手
間
が

か
か
り
ま
す
が
、
丁
寧
に
扱
っ
て
手
を

か
け
た
だ
け
き
れ
い
な
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

が
で
き
る
の
が
嬉
し
い
で
す
ね
」。

　
花
蕾
が
ピ
ン
ポ
ン
玉
く
ら
い
の
大
き

さ
に
な
っ
た
ら
、
葉
を
中
に
折
り
込
ん

で
日
除
け
を
し
ま
す
。
湿
気
が
こ
も
る

と
傷
み
が
出
る
の
で
折
り
込
ん
だ
葉
を

ま
た
戻
し
た
り
、
葉
と
玉
が
擦
れ
な
い

よ
う
に
し
た
り
と
、
常
に
一
つ
ひ
と
つ

の
玉
の
様
子
を
確
認
し
な
が
ら
作
業
し

ま
す
。

　
植
え
つ
け
て
か
ら
収
穫
ま
で
１
〜
２

ヵ
月
。
時
期
に
よ
っ
て
生
長
す
る
ス
ピ

ー
ド
が
違
う
の
で
、
９
〜
６
月
ま
で
出

荷
し
続
け
ら
れ
る
よ
う
、
品
種
を
選
び
、

畑
を
ず
ら
し
て
タ
イ
ミ
ン
グ
を
合
わ
せ

な
が
ら
２
〜
３
週
間
ご
と
に
種
ま
き
、

当
初
か
ら
白
く
美
し
い
高
品
質
の
カ
リ

フ
ラ
ワ
ー
作
り
に
こ
だ
わ
っ
て
き
ま
し

た
」
と
Ｊ
Ａ
徳
島
市
東
部
営
農
経
済
セ

ン
タ
ー
の
小
谷
拓
也
さ
ん
。

　
栽
培
か
ら
収
穫
、
出
荷
ま
で
の
す
べ

て
の
段
階
で“

白
さ 

を
追
求
し
て
作

業
を
徹
底
す
る
こ
と
で
、全
国
か
ら「
川

内
の
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
」
と
求
め
ら
れ
、

川
内
ブ
ラ
ン
ド
を
築
き
あ
げ
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
徳
島
市
川
内
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
部

会
で
は
、
と
く
に
品
質
の
高
い
も
の
を

「
華
て
ま
り
」
の
ブ
ラ
ン
ド
名
で
出
荷

し
て
い
ま
す
。
出
荷
期
間
は
９
月
下
旬

食
感
も
よ
く
格
別
」
だ
そ
う
で
す
。

　
ま
た
、
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
鮮
度
が
命
。

鮮
度
を
保
っ
た
ま
ま
届
け
ら
れ
る
よ
う
、

午
前
中
に
収
穫
し
、
集
荷
場
で
真
空
予

冷
を
か
け
て
か
ら
当
日
中
に
出
荷
。
保

冷
ト
ラ
ッ
ク
で
輸
送
す
る
コ
ー
ル
ド
チ

ェ
ー
ン
体
制
が
確
立
さ
れ
て
い
ま
す
。

慎
重
に
丁
寧
に
扱
い

白
さ
を
守
る

　
７
月
初
旬
に
種
ま
き
が
始
ま
り
、
20

日
〜
１
ヵ
月
か
け
て
苗
を
育
て
、
畑
に

植
え
つ
け
ま
す
。

「
玉
に
日
光
が
当
た
る
と
黄
色
く
色
づ

い
て
し
ま
い
ま
す
。
白
さ
を
保
つ
た
め

に
葉
を
大
き
く
育
て
て
遮
光
し
ま
す
」

と
話
す
生
産
者
の
多
田
和
宏
さ
ん
は
、

後
を
継
い
で
２
年
目
、
24
歳
の
若
手
生

産
者
で
す
。
水
田
か
ら
転
作
し
た
畑
と

米
と
の
二
毛
作
の
田
ん
ぼ
の
約
３
ヘ
ク

タ
ー
ル
で
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
栽
培
し
て

い
ま
す
。
　

収穫して大きな外葉
を落として運搬と、す
べての作業を手早く
慎重に行います鮮度保持のため、予冷をかけてから出荷

●JA徳島市
【カリフラワー】生産概要
生産者数：約70名
栽培面積：約43ヘクタール
出荷量：約1200トン
主な出荷先：関西、関東、中四国

内葉は手で除き、外葉は花蕾の頭よりやや上で高さをそ
ろえて調整します

「購入したらすぐ、
新鮮なうちに食べ
て欲しい」と、JA徳
島市東部営農経
済センターの小谷
拓也さん
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読 者からの応 募 料 理

鶏肉は一口大に切り、Aをもみこむ。
カリフラワーは一口大の小房に分け、薄力粉少 （々分量外）を加えた熱湯でゆでる。
白菜はざく切り、大根、にんじんは短冊切り、しょうがはせん切り、小ねぎは小口切りにする。
フライパンに油を熱し、１を入れて表面の色が変わるまで炒め、水、白菜、大根、にんじん、し
ょうがを加えて中火で５分程煮る。
Bを合わせて４に加え、塩、こしょうで味を調える。２を加えて、水溶き片栗粉でとろみをつける。
器に盛り、小ねぎを散らす。

1
2
3
4

5
6

カリフラワーを使った料理

カリフラワーと鶏肉のとろみ炒め
京都府・びびあんさん

やさしい味わいで箸が進みます

1人分：約210kcal　調理時間：約25分

【材料】 4人分
カリフラワー…1個（約500g）　鶏もも肉…200g　白菜…2枚　大根…3cm分

にんじん…3cm分　しょうが…1片　小ねぎ…1/2本
A ［酒、しょう油、片栗粉…各小さじ1　塩、こしょう…各少々］

B ［砂糖…大さじ1　しょう油…小さじ2　酒、オイスターソース…各大さじ3］
水…3/4カップ　水溶き片栗粉 ［片栗粉…大さじ1　水…大さじ１］

塩、こしょう…各少々　ごま油…小さじ2

【材料】 4人分（約12個分）
カリフラワー…1/2個（約250ｇ）　
豚薄切り肉…200g　
にんじん…1/2本　しいたけ…2個　
薄力粉、片栗粉…各大さじ5　
ベーキングパウダー…小さじ1/2　
冷水…3/4カップ　塩…適量　
揚げ油…適量

1人分：約255kcal　調理時間：約25分

1人分：約140kcal　調理時間：約15分

カリフラワーと
豚肉のかき揚げ

大阪府・岸本多美子さん

【材料】 4人分
カリフラワー…1個（約500ｇ）　
豚バラ肉…100g　小ねぎ…3本　
おろしにんにく…小さじ2　
レモン汁…大さじ2　しょう油…小さじ1　
塩、黒こしょう…各適量

1
2

3

4

カリフラワーは小房に分け、２～３分塩ゆでする。
小ねぎは小口切りにする。豚肉は太めの細切りにす
る。
フッ素樹脂加工をしたフライパンに豚肉を入れ、中
火でカリカリになるまで焼き、脂が十分に出たら、
ねぎ、塩少々を加えてさっと炒め、火を止める。
３ににんにく、レモン汁、しょう油を加えて混ぜる。
１を加えて和え、黒こしょうをふる。

天つゆにつけてもおいしいです

カリフラワーは小さめの小房に分ける。にんじんは
3cm長さのせん切り、しいたけは薄切りにする。豚
肉は２cm幅に切る。
ボウルに薄力粉、片栗粉、ベーキングパウダーを入
れ、冷水を加えて混ぜる。
２に１を加えて混ぜ合わせる。
揚げ油を170度に熱し、３をスプーンで一口大ずつ
落とし入れ、途中で返しながら４～５分、カリッとす
るまで揚げる。
器に盛り、塩を添えていただく。

1

2

3
4

5

東京都・千代さん

にんにくとレモンの風味が
程よくなじみます

カリフラワーと
カリカリ豚の
さっぱり和え
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イラスト◎かとうともこ　監修◎山崎弘一郎

次回はトウガラシです

「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/   

January

たねまきをしてたねが発芽するためには、それぞ
れの野菜に適した温度（発芽適温）があります。育
てたい野菜のたね袋に記載されている「発
芽適温〇度」を必ず確認し、適温に合わせ
て以下の方法でたねまきをしましょう。

たねを畑やプランターなどに直接
まいて育てる方法です。移植を嫌
う性質のものや短期間に育成する
野菜が向いています。
●ニンジン、コマツナ、ホウレン
ソウ、シュンギク、カブ、ハクサ
イなど

ポリポットや育苗トレイなどで苗を育ててから畑
に植えつける方法です。直まきでは管理しにく
い野菜、育苗期間が長い野菜、植える株数が
少ない野菜などに適しています。植えつけ適期
に生長したら畑やプランターに移植しましょう。
●キュウリやカボチャなどウリ類、トマト、ナス、
ピーマン、ブロッコリー、キャベツなど

野菜のたねには光があった方が発芽しやすい「好光性
種子」と、光がない方が発芽しやすい「嫌光性種子」
があります。かぶせる土の厚さはたねの直径の2～
3倍が目安といわれていますが、好光性種子の場合
はごく薄く土をかけましょう。
●好光性種子：ニンジン、シュンギク、レタス、セロ
リなど
●嫌光性種子：トマト、キュウリ、ナス、タマネギな
ど

オクラやニガウリなど皮が硬い
たね（硬実種子）は、一昼夜水
につけて吸水させてからまくと
発芽がよくなります。また、温
度が高い時期（25℃以上）にレ
タスやホウレンソウなどのたね
をまく場合は、一昼夜水につけ
た後、冷蔵庫に２～３日入れて
「芽出し」をしてからまきましょう。

ある程度の株間が必要な野菜
やたねの大きな野菜に向いて
います。空き瓶や缶の底を利
用して深さ１～ 1.5㎝のまき
穴を作り、たねの間隔をあけ
てまきます。土をかぶせて手
で押さえてから水やりします。
●エダマメやインゲンなどの
豆類、トウモロコシ、ダイコン、
ハクサイなど

平らにならした土の表面にたねをまきます。
板などを使って軽く押さえるか、網目の細か
い園芸用のふるいで均一に土をかけます。
たねが流れないように優しく水を与えましょ
う。水やり後にたねまきしてもＯＫです。プ
ランター栽培する葉物や間引き菜を楽しむな
ら、ばらまきが適しています。
●ベビーリーフ、リーフレタス、サラダ菜、
ラディッシュなど

平らにした土の表面に支柱や板などを押し当ててまき溝を作り、
たねが重ならないようにできるだけ均一にまきます。溝の両側
の土を指でつまむようにして、たねに土をかぶせます。たねと
土が密着するように手のひらで軽く押さえ、たっぷりと水やり
しましょう。
●ホウレンソウ、コマツナ、シュンギクなど葉物やニンジン、
カブなど

野
菜
作
り
の
基
本
作
業
「
た
ね
ま
き
」
の

方
法
は
大
き
く
３
通
り
あ
り
ま
す
。

ま
き
方
次
第
で
、
発
芽
率
や
そ
の
後
の

間
引
き
作
業
、
収
穫
量
な
ど
に
も
関
わ
っ
て

く
る
の
で
、
ど
ん
な
野
菜
に
ど
の
ま
き
方
が

向
い
て
い
る
の
か
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

た
ね
の
ま
き
方

②たねをまく

③土をかけて水やりする ②たねをまく

①まき穴をつくる

①まき溝を作る

④手で押さえる ③土をかける

パラパラとたねをまく
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野
菜
作
り
の
基
本
作
業
「
た
ね
ま
き
」
の

方
法
は
大
き
く
３
通
り
あ
り
ま
す
。

ま
き
方
次
第
で
、
発
芽
率
や
そ
の
後
の

間
引
き
作
業
、
収
穫
量
な
ど
に
も
関
わ
っ
て

く
る
の
で
、
ど
ん
な
野
菜
に
ど
の
ま
き
方
が

向
い
て
い
る
の
か
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

た
ね
の
ま
き
方

②たねをまく

③土をかけて水やりする ②たねをまく

①まき穴をつくる

①まき溝を作る

④手で押さえる ③土をかける

パラパラとたねをまく
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料
理
◎
大
森
い
く
子

　撮
影
◎
黒
部
徹

半
熟
オ
ム
レ
ツ
は
、
ふ
ん
わ
り
と
し
た
口
あ
た
り
と
と
ろ
け
る
味
わ
い
が
魅
力
で
す
。

中
は
ふ
わ
と
ろ
な
の
に
、
き
れ
い
な
形
に
ま
と
ま
る
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
す
。

半
熟
オ
ムレツ
の
作
り
方

●フッ素樹脂加工の直径18cm
程の小ぶりなフライパンがおす
すめです。慣れないうちは、フ
ライパンを適宜火から離しなが
ら作ると、半熟状態のまま仕
上げることができます。

1．卵液を流し入れる
卵をボウルに入れ、塩、こし
ょうをし、菜箸を手早く前後
に動かして白身を切るように
混ぜ、牛乳を加えて混ぜる。
フライパンに油を入れて中火
にかけ、十分温めたら卵を一
気に入れる。

3．手前からたたむ
へらで手前から中心に向かって、
卵を折りたたむように寄せてい
く。

4．余熱で形を整える
火を止めて、奥の卵の縁も手
前にかぶせるように折りたた
み、フライパンのカーブを使
って形を整える。オムレツを
手前に返して、皿に盛る。

2．半熟状に火を通す
中火のままフライパンをゆすり
ながら、菜箸で手早くかき混
ぜて半熟スクランブルエッグ状
態にする。火の通りが早いので、
一旦火から離して余熱でかき
混ぜても良い。

◎1人分：約750kcal　調理時間：約30分（炊飯時間は除く）

【材料】

オムライス

米は洗ってザルにあげて水気をきる。
鶏肉を一口大に切り、酒、塩、こしょうで下味をつける。
たまねぎはみじん切りにする。
フライパンを中火にかけてバターを溶かし、３を入れて炒め、透明になったら２を加えて表面
の色が変わるまで炒める。ケチャップを加えて全体を混ぜ合わせ、火を止める。
炊飯器に１、コンソメの素、水を2合の目盛りより少なめに入れ、４を上にのせる（のせるだ
けで混ぜ合わせない）。
普通に炊き、炊きあがったら全体を混ぜ合わせ、器に盛る。
右頁を参考にオムレツを作り、６の上にのせ、ケチャップ（分量外）をかける。好みでパセリ
をのせる。

1
2
3
4

5

6
7

（オムレツ１人分）
卵…3個　牛乳…小さじ2　塩…ひとつまみ　こしょう…少々　サラダ油…小さじ2

（チキンライス2合分）
米…2合　鶏もも肉…1枚（250g）　たまねぎ…大1/2個（150ｇ）　バター…15g
固形コンソメスープの素…1個　酒…小さじ2　塩…小さじ1/4　こしょう…少々

ケチャップ…大さじ5　パセリ…適宜
＊簡単手軽な炊き込みごはんのチキンライスです。
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農
業
は
、
謎
だ
ら
け
だ
。

　
た
と
え
ば
、
小
学
校
の
授
業
で
、
日
本
の

第
一
次
産
業
は
衰
退
し
て
お
り
国
が
支
え
て

い
る
と
習
っ
て
し
ま
う
の
で
、「
農
業
は
、
守

ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
産
業
」
だ
と
思
っ
て

い
る
人
が
多
い
。

　
だ
が
、
二
〇
一
三
年
に
発
表
し
た
食
と
農

業
を
テ
ー
マ
に
し
た
小
説
『
黙
示
』
で
取
材

を
し
た
時
、「
農
業
は
、最
後
の
成
長
産
業
だ
」

と
確
信
し
た
。

　
国
土
の
七
割
が
山
林
の
た
め
農
地
面
積
が

限
ら
れ
て
い
る
の
に
、
約
一
億
二
五
◯
◯
万

人
に
主
食
の
コ
メ
や
野
菜
、
果
実
な
ど
を
供

給
し
て
い
る
。

真山 仁　
（まやま じん）
小説家　1962年大阪府生
まれ。同志社大学卒、新聞
記者、フリーライターを経
て2004年『ハゲタカ』でデ
ビュー。同シリーズのほか、
『当確師』『当確師　十二歳の
革命』『レインメーカー』『墜
落』など、幅広い社会問題
を現代に問う作品を発表し
ている。最新刊は、シンガ
ポールを舞台に光量子コン
ピューター開発の近未来を
描いた『タングル』。
〈公式HP〉
http://www.mayamajin.jp

（社）日本ペンクラブ会員に
よるリレーエッセイです。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
バーはこちら。

「岩波ジュニア新書957
“正しい”を疑え！」 
岩波書店

　
改
め
て
「
農
業
っ
て
何
？
」「
現
状
は
ど
う

な
っ
て
い
る
の
？
」
と
問
い
直
す
時
が
来
て

い
る
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

　
農
業
関
係
者
だ
け
で
は
な
く
、
国
民
を
巻

き
込
ん
で
、
農
業
に
つ
い
て
深
く
考
え
て
い

こ
う
。

　
そ
う
す
れ
ば
、
農
業
は
、
こ
れ
か
ら
の
日

本
を
元
気
に
す
る
可
能
性
に
満
ち
た
産
業
だ

と
気
づ
く
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

真
山 

仁
さ
ん

第
49
回
　

連載

　
朝
、
パ
ン
を
か
じ
り
、
お
昼
は
ラ
ー
メ
ン

を
啜
り
、
夜
は
ピ
ザ
や
パ
ス
タ
を
食
べ
る
よ

う
な
食
生
活
の
人
が
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
る
。

小
麦
由
来
の
も
の
ば
か
り
だ
。
だ
と
す
れ
ば
、

「
日
本
人
の
主
食
は
、
小
麦
で
す
」と
言
わ
れ

る
時
代
が
近
い
か
も
知
れ
な
い
。

　
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
必
死
で
小
麦
を
生
産

し
よ
う
と
は
し
て
い
な
い
、
気
が
す
る
。
専

門
家
に
尋
ね
る
と
、「
日
本
の
風
土
で
は
、
美

味
し
い
小
麦
が
で
き
な
い
」
ら
し
い
。
だ
が
、

亜
熱
帯
植
物
の
コ
メ
を
豪
雪
地
帯
の
新
潟
や

極
寒
の
北
海
道
で
栽
培
し
、「
お
い
し
い
！
」

と
人
気
の
コ
メ
を
生
み
出
し
た
日
本
の
農
業

の
力
を
思
え
ば
、
そ
の
発
言
に
は
疑
問
が
残

る
。

「
食
」と

「
農
」の

エ
ッ
セ
イ値

が
つ
い
て
も
日
本
の
農
産
物
を
買
い
求
め

る
人
が
大
勢
い
る
。

　 『
黙
示
』
で
取
材
し
た
時
、
農
地
が
ほ
と

ん
ど
な
い
香
港
で
は
、
中
国
大
陸
の
キ
ャ
ベ

ツ
が
一
個
四
〇
〇
円
な
の
に
対
し
て
、
日
本

の
キ
ャ
ベ
ツ
は
一
〇
〇
〇
円
以
上
し
た
。
な

の
に
、
圧
倒
的
に
日
本
の
キ
ャ
ベ
ツ
が
人
気

だ
っ
た
。

　
食
糧
自
給
率
が
、
ピ
ン
チ
！
と
長
年
言
わ

れ
て
い
る
。
だ
が
、
調
べ
て
み
る
と
釈
然
と

し
な
い
数
字
だ
と
分
か
っ
た
。

　
な
ぜ
な
ら
、
現
代
で
は
三
食
白
飯
を
食
べ

て
い
る
日
本
人
は
極
め
て
少
な
い
。
な
の
に
、

今
な
お
日
本
政
府
も
多
く
の
日
本
人
も
「
主

食
は
、
お
米
」
だ
と
信
じ
て
る
。

イラスト：今井夏子

﹁
農
業
﹂が
日
本
を
救
う
!?

　
し
か
も
、
味
が
良

く
、
安
全
性
が
高
く
、

供
給
が
安
定
し
て
い

る
。
ま
る
で
、
工
業

製
品
を
作
る
よ
う
な

精
緻
さ
で
、
農
産
物

が
日
々
出
荷
さ
れ
て

い
る
。

　
そ
し
て
、
年
々
、

農
産
物
の
輸
出
も
増

え
て
い
る
。
経
済
成

長
著
し
い
シ
ン
ガ
ポ

ー
ル
や
香
港
を
含
む

中
国
な
ど
で
は
、
高
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地
が
ほ
と

ん
ど
な
い
香
港
で
は
、
中
国
大
陸
の
キ
ャ
ベ

ツ
が
一
個
四
〇
〇
円
な
の
に
対
し
て
、
日
本

の
キ
ャ
ベ
ツ
は
一
〇
〇
〇
円
以
上
し
た
。
な

の
に
、
圧
倒
的
に
日
本
の
キ
ャ
ベ
ツ
が
人
気

だ
っ
た
。

　
食
糧
自
給
率
が
、
ピ
ン
チ
！
と
長
年
言
わ

れ
て
い
る
。
だ
が
、
調
べ
て
み
る
と
釈
然
と

し
な
い
数
字
だ
と
分
か
っ
た
。

　
な
ぜ
な
ら
、
現
代
で
は
三
食
白
飯
を
食
べ

て
い
る
日
本
人
は
極
め
て
少
な
い
。
な
の
に
、

今
な
お
日
本
政
府
も
多
く
の
日
本
人
も
「
主

食
は
、
お
米
」
だ
と
信
じ
て
る
。

イラスト：今井夏子

﹁
農
業
﹂が
日
本
を
救
う
!?

　
し
か
も
、
味
が
良

く
、
安
全
性
が
高
く
、

供
給
が
安
定
し
て
い

る
。
ま
る
で
、
工
業

製
品
を
作
る
よ
う
な

精
緻
さ
で
、
農
産
物

が
日
々
出
荷
さ
れ
て

い
る
。

　
そ
し
て
、
年
々
、

農
産
物
の
輸
出
も
増

え
て
い
る
。
経
済
成

長
著
し
い
シ
ン
ガ
ポ

ー
ル
や
香
港
を
含
む

中
国
な
ど
で
は
、
高
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ま
味
の
三
大
成
分 

は
「
グ
ル

タ
ミ
ン
酸
」「
イ
ノ
シ
ン
酸
」「
グ

ア
ニ
ル
酸
」
で
、
こ
れ
ら
は
さ

ま
ざ
ま
な
食
品
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
グ
ル

タ
ミ
ン
酸
は
昆
布
や
野
菜
な
ど
に
、
イ
ノ
シ

ン
酸
は
魚
や
肉
類
に
、
グ
ア
ニ
ル
酸
は
干
し

き
の
こ
類
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
が
、
す
べ
て

の
食
材
か
ら
「
だ
し
」
は
取
れ
ま
す
。
食
材

を
煮
詰
め
て
う
ま
味
を
引
き
出
し
、
煮
だ
し

た
汁
が
だ
し
で
す
。
う
ま
味
が
た
っ
ぷ
り
染

み
出
た
汁
を
料
理
に
活
用
す
る
と
、
味
が
複

雑
に
な
っ
て
お
い
し
さ
が
ア
ッ
プ
す
る
う
え
、

塩
分
や
調
味
料
を
減
ら
す
こ
と
に
も
な
り
健

康
的
で
す
。

　
和
食
で
は
、
昆
布
、
か
つ
お
節
、
煮
干
し

な
ど
が
定
番
の
だ
し
素
材
で
す
。
だ
し
用
の

昆
布
は
、
懐
石
料
理
の
椀
物
な
ど
に
使
わ
れ

る
利
尻
昆
布
、
柔
ら
か
く
関
東
以
北
で
使
わ

れ
る
日
高
昆
布
な
ど
、
種
類
に
よ
っ
て
味
わ

い
が
違
い
ま
す
。
か
つ
お
節
は
鰹
を
煮
て
燻

う

た
野
菜
だ
し
に
変
身
し
ま
す
。
タ
マ
ネ
ギ
や

人
参
の
皮
、
ピ
ー
マ
ン
の
ヘ
タ
や
種
、
セ
ロ

リ
の
葉
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
の
芯
や
ヒ
ゲ
な
ど

を
冷
凍
し
て
お
き
、
あ
る
程
度
た
ま
っ
た
ら

煮
だ
し
て
カ
レ
ー
、
汁
物
、
煮
物
な
ど
に
使

い
ま
し
ょ
う
。
野
菜
を
無
駄
な
く
使
う
こ
と

で
食
品
ロ
ス
削
減
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
う
ま
味
成
分
は
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、

う
ま
味
が
一
層
高
ま
り
ま
す
。
お
正
月
料
理

の
煮
し
め
な
ど
は
、
こ
の
う
ま
味
の
相
乗
効

果
を
上
手
に
活
か
し
た
料
理
で
す
。

　
だ
し
を
取
る
の
は
面
倒
と
思
わ
れ
が
ち
で

す
が
、
耐
熱
ガ
ラ
ス
の
ポ
ッ
ト
に
だ
し
を
取

る
食
材
を
入
れ
て
電
子
レ
ン
ジ
に
か
け
た
り
、

水
に
入
れ
て
一
晩
置
い
た
り
す
る
だ
け
で
も

お
い
し
い
だ
し
が
取
れ
ま
す
。
カ
ッ
ト
野
菜

と
昆
布
を
水
に
浸
し
た
だ
し
は
、
料
理
に
合

わ
せ
や
す
く
ま
ろ
や
か
な
風
味
が
特
徴
で
す
。

　
寒
さ
が
身
に
染
み
る
冬
、
具
材
の
う
ま
味

を
活
か
し
た
煮
込
み
や
鍋
を
手
始
め
に
、
だ

し
を
も
っ
と
身
近
に
と
り
入
れ
る
生
活
を
始

め
て
み
ま
せ
ん
か
。

う
ま
味
た
っ
ぷ
り「
だ
し
」の
魅
力
を
再
発
見

素
材
の
お
い
し
さ
を
活
か
す
　【
だ
し
】

２
０
１
３
年
、
ユ
ネ
ス
コ
の
世
界
無
形
文
化
遺
産
に
和
食
が
登
録
さ
れ
ま
し
た
。

「
だ
し
」
は
、
和
食
の
お
い
し
さ
を
生
み
出
す
ベ
ー
ス
で
す
。「
だ
し
」
か
ら
抽
出
さ
れ
る
「
う
ま
味
」
は

１
９
０
８
年
に
日
本
人
に
よ
っ
て
昆
布
か
ら
発
見
さ
れ
、
甘
味
・
酸
味
・
塩
味
・
苦
味
と
と
も
に
五
味
の
１
つ
と
し
て
、

今
や
世
界
で
も
「
U
M
A
M
I
」
で
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

野
菜
だ
し
や
水
だ
し
な
ど
、
素
材
の
組
み
合
わ
せ
や
抽
出
方
法
な
ど
の
ア
レ
ン
ジ
も
広
が
っ
て
い
る
「
だ
し
」。

そ
の
種
類
や
う
ま
味
成
分
な
ど
に
つ
い
て
改
め
て
探
っ
て
み
ま
し
た
。

て
い
ま
す
。
大
豆
、
か
ん
ぴ
ょ
う
、
切
り
干

し
大
根
な
ど
は
淡
い
甘
み
の
あ
る
だ
し
が
取

れ
る
の
で
、
精
進
料
理
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　
野
菜
の
ヘ
タ
、
芯
、
皮
、
種
な
ど
、
普
段

捨
て
て
い
る
部
分
に
も
注
目
。
ま
と
め
て
煮

だ
す
と
複
数
の
野
菜
の
う
ま
味
が
合
わ
さ
っ

し
な
が
ら
乾
燥
さ
せ
た
荒
節
を
削
っ
た
も
の
。

地
域
に
よ
っ
て
は
、サ
バ
や
ム
ロ
ア
ジ
、あ

ご
（
飛
魚
）
も
だ
し
素
材
と
し
て
使
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
ま
た
、
乾
し
い
た
け
は
香
り
と
豊
か
な
風

味
が
和
食
に
も
中
華
料
理
に
も
合
い
ま
す
。

野
菜
で
は
、
コ
ク
が
出
る
ご
ぼ
う
は
煮
物
な

ど
に
向
き
、
ネ
ギ
や
ニ
ラ
は
味
の
引
き
締
め

役
で
す
。
甘
み
の
出
る
タ
マ
ネ
ギ
や
人
参
は

調
味
料
を
使
わ
な
い
離
乳
食
で
よ
く
使
わ
れ

おいしさ
パワーアップ！

「うま味」の相乗効果「うま味」の相乗効果

グルタミン酸

イノシン酸 グアニル酸

昆布

煮干し・かつお節

肉・魚

乾しいたけ

きのこ類

野菜類

トリプル
相乗効果

相乗効果 相乗効果

相乗効果
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お
す
す
め

今月の 　  レシピ

鶏
も
も
肉
の
参
鶏
湯
（
サ
ム
ゲ
タ
ン
）
風

柔
ら
か
く
や
さ
し
い
味
で
体
が
温
ま
り
ま
す

韓国料理の参鶏湯を手軽にアレンジしました。
煮立てず弱火でじっくり煮ることで、肉が柔らかく仕上がります。

1人分：約605kcal　調理時間：約50分（肉を室温に戻す時間、なつめを戻す時間除く）

ココがポイント！

料
理
◎
大
庭
英
子

　撮
影
◎
榎
本
修

鶏肉は関節の部分から半分に切り、２０～３０分程置いて室温
に戻す。ドライなつめは水に20分程浸して戻し、硬いヘタなど
を取る。

にんにくは薄皮を取り、しょうがは皮をむいて薄い輪切りにする。
しょうがの皮はとっておく。

もち米は洗ってザルにあげ、水気をきる。

土鍋などに１の鶏肉、水を入れて強めの中火にかけ、煮立って
きたら、火を弱めてアクを取り、酒を加え、１のなつめ、２（しょ
うがの皮も）、３、塩を入れて混ぜ、時々底から混ぜながら、蓋
をしないで40分程煮込む。最後にしょうがの皮を取り出す。

1

2

3

4

【材料】4人分

鶏もも肉（骨つき）…小4本（約1kg）　もち米…1/2カップ　
にんにく…4片　しょうが…1片　ドライなつめ（種なし）…12個　
水…8～10カップ　酒…1/3カップ　塩…小さじ2　
こしょう…少々

【作り方】

16Apron 2023 Jan.
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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
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
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

  4月号／野菜を使った作り置き 2023年1月12日（木）締切
  5月号／オリジナルコロッケ 2023年2月10日（金）締切

ApronWEBからの応募はこちら

▲

▲WEB応募はこちら

写真はイメージです

体
重
増
加
で
自
炊
に
挑
戦

一
人
暮
ら
し
に
な
っ
て
、
夜
勤
も

あ
り
、
食
べ
る
時
間
が
遅
く
な
り

ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
半
年
で
７

キ
ロ
も
太
り
ま
し
た
。
こ
れ
で
は

い
け
な
い
と
思
い
、
自
炊
を
始
め

ま
し
た
。
エ
プ
ロ
ン
に
載
っ
て
い

た
「
わ
が
家
の
味
〜
し
い
た
け
が

主
役
の
お
か
ず
〜
」
特
集
の
レ
シ

ピ
を
見
て
、
毎
日
、
し
い
た
け
を

使
っ
た
料
理
を
食
べ
る
よ
う
に
し

ま
し
た
。
す
る
と
、
体
重
増
加
が

止
ま
り
、
朝
の
目
覚
め
も
よ
く
、

体
の
調
子
も
よ
く
な
り
ま
し
た
。

と
く
に
、
し
い
た
け
の
土
鍋
蒸
し

が
簡
単
で
、
冬
場
に
は
も
っ
て
こ

い
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
健
康
に
な

れ
る
レ
シ
ピ
を
お
願
い
し
ま
す
。

（
岐
阜
県
・
こ
う
ち
ゃ
ん
）

秋
か
ら
の
贈
り
物

毎
月
楽
し
み
で
す
。
サ
イ
ズ
も
内

容
も
と
て
も
良
い
で
す
。
10
月
号

の
裏
表
紙
を
読
ん
で
銀
杏
の
食
用

部
分
が
実
の
中
の
「
仁
（
じ
ん
）」

だ
と
知
り
ま
し
た
。
私
の
名
前
に

も
同
じ
字
が
入
っ
て
い
て
親
近
感

が
わ
き
ま
し
た
。
旬
の
時
期
だ
け

https://apron-web.jp/

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
2023年1月20日（金）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

ふるさと探訪で紹介したJA徳島市から
「カリフラワー」（8玉）を20名様にプレ
ゼントします。白く美しいカリフラワーを
いろいろな料理でお楽しみください。

に
味
わ
え
る
貴
重
で
お
い
し
い
食

材
、
ま
す
ま
す
好
き
に
な
り
ま
し

た
。
小
さ
な
一
粒
に
秘
め
ら
れ
た愛知県・丹羽二三子さん

愛知県・広瀬喜和子さん

大阪府・井田啓子さん

エ
メ
ラ
ル
ド
グ
リ
ー
ン
の
輝
き
、

秋
か
ら
の
贈
り
物
で
す
ね
。

（
滋
賀
県
・
松
井
仁
美
さ
ん
）

福島県・角田トシ子さん

兵庫県・渡邊富子さん

　　　　　　　　　本誌12月号「ふるさと探訪・紅まどんな」の記事中、
【お詫びと訂正】　生産者「冨田健さん」の漢字に誤りがあり、
　　　　　　　　　正しくは「富田健さん」でした。お詫びして訂正いたします。

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。
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エプロン1月号（No.534）2023年1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.534

2023
January

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）：2023年1月21日（土）「いがふるさとの実り」
●JR広島駅（11:00～15:00）：2023年1月13日（金）・20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。

消化酵素のアミラーゼを含み、生で食べても胃もたれしない山
芋は、無病息災を願う縁起ものであり、正月料理や飲酒で疲
れた胃を助ける、昔ながらの養生食ともいえます。
山芋はヤマノイモ属のつる性植物のうち、栽培されてきた芋
類の総称で、長形種を「ながいも」、扁平種を「いちょういも」、
塊形種を「つくねいも」などと呼んでいます。日本原産で自生
種のものが自然薯で、粘りが強く味も濃いのが特徴です。
細めに切って酢の物やサラダでシャキシャキ、加熱するとホク
ホクと食感もうま味も変化します。輪切りにして炒め煮やステ
ーキで、揚げ物やお好み焼きのつなぎでも大活躍してくれます。
ＪＡタウンのながいもや自然薯は青森県、長野県、鳥取県、千
葉県などの産地から直送でお届けします。
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