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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や諸事情等により、マルシェの開催を変更・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8月26日（土）「グリーン長野の実り」
●JR広島駅（11:00～15:00）：2023年8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。

ふ
る
さ
と
探
訪

冬
瓜

連
載  

「
食
」と「
農
」の
エッ
セ
イ

中
井
貴
惠 

さ
ん

今
月
の
お
す
す
め
レ
シ
ピ

夏
野
菜
と
豚
肉
の
酢
味
噌
炒
め

JAタウンはJA全農が運営する産地直送通販サイトです。

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。

世界に1万種以上あるといわれるぶどう。
果皮の色を黒、赤、緑で分けると、コクのある味わいなのは黒系。大粒で
濃厚な「巨峰」は黒ぶどうの代表格で、「ピオーネ」や「ナガノパープル」
の親にあたる品種です。ピオーネは食べやすい種なし、ナガノパープルは
皮ごと食べられます。
赤系は、酸味が少なく、香りのよい「安芸クイーン」や高糖度の「オリンピ
ア」、石川県生まれで赤く輝く大きな粒が自慢の「ルビーロマン」など。
マスカット香が特長の緑系は、大粒で種がなく皮ごと食べられる「シャイン
マスカット」が一躍人気品種に。ぶどうの女王「マスカット・オブ・アレキサ
ンドリア」、大粒で愛らしい形の「瀬戸ジャイアンツ」など。
各品種を取り揃え、産地直送でお届けします。
個性あふれるぶどうをJAタウンでお楽しみください。
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お
好
み
は
大
粒
・
高
糖
度
・
種
な
し・
皮
ご
と
!?

ぶ
ど
う
を
品
種
で
選
ぶ
人
が
増
え
て
い
ま
す



冬
瓜
　
で
す
。
な
す
を
冬
瓜
に
代
え
る

だ
け
。
淡
泊
な
冬
瓜
は
ど
ん
な
食
材
と

も
よ
く
合
い
ま
す
。
冬
瓜
の
ス
ー
プ
を

多
め
に
作
り
、
夜
は
そ
の
ま
ま
食
べ
、

翌
日
は
冷
や
し
て
う
ど
ん
や
そ
う
め
ん

に
か
け
て
も
お
い
し
い
で
す
よ
」
と
、

森
部
部
会
長
。

　
実
の
90
％
以
上
が
水
分
で
、
低
カ
ロ

リ
ー
。
冬
瓜
自
体
に
味
が
あ
ま
り
な
い

た
め
、
だ
し
で
煮
る
と
う
ま
味
が
し
み

込
み
、
と
ろ
け
ま
す
。
あ
ん
か
け
、
天

ぷ
ら
、
サ
ラ
ダ
、
お
で
ん
な
ど
、
い
ろ

い
ろ
な
料
理
で
楽
し
め
ま
す
。

　
７
月
10
日
は「
７
月（
な
つ
）」「
10
日

（
と
う
が
ん
）」
の
語
呂
合
わ
せ
で
、
Ｊ

Ａ
岡
山
牛
窓
夏
野
菜
部
会
が
制
定
し
た

「
冬
瓜
の
日
」
で
す
。
部
会
で
は
お
い

し
い
牛
窓
産
冬
瓜
の
Ｐ
Ｒ
活
動
を
行
っ

て
い
ま
す
。
冬
瓜
を
食
べ
て
暑
い
夏
を

乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！

（
取
材
：
２
０
２
２
年
６
月
末
）

ゆ
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
収
穫
時
は

長
袖
、
手
袋
が
必
須
で
す
。
こ
の
産
毛

を
機
械
で
磨
き
を
か
け
て
き
れ
い
に
取

っ
て
か
ら
、
１
箱
10
㎏
に
な
る
よ
う
箱

詰
め
し
、
選
果
場
に
出
荷
し
ま
す
。

「
大
き
な
も
の
は
１
玉
で
10
㎏
以
上
に

も
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
１
玉
３

〜
４
㎏
で
３
玉
入
り
が
中
心
と
な
る
よ

う
出
荷
基
準
を
定
め
て
い
ま
す
。
選
別

に
こ
だ
わ
り
、
白
色
の
出
荷
箱
に
入
れ

て
市
場
で
の
差
別
化
を
図
り
、
牛
窓
の

冬
瓜
と
し
て
ブ
ラ
ン
ド
化
し
て
い
ま

す
」
と
、
Ｊ
Ａ
岡
山
の
今
吉
セ
ン
タ
ー

次
長
。
安
定
し
た
質
の
高
さ
で
市
場
評

価
は
着
実
に
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
全
国
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
生
産
量
が
あ

り
な
が
ら
県
内
で
の
消
費
量
は
伸
び
悩

ん
で
い
る
た
め
、
お
い
し
さ
を
知
っ
て

も
っ
と
食
べ
て
も
ら
え
る
よ
う
瀬
戸
内

市
内
の
小
中
学
校
の
学
校
給
食
に
冬
瓜

を
提
供
し
て
い
ま
す
。

「
今
一
番
の
お
す
す
め
は
　
マ
ー
ボ
ー

「
大
き
な
葉
の
陰
に
冬
瓜
が
隠
れ
て
い

る
の
で
、
こ
う
し
て
棒
で
葉
を
避
け
な

が
ら
見
つ
け
て
い
き
ま
す
。
葉
と
同
じ

緑
色
を
し
て
い
る
か
ら
見
落
と
し
て
収

穫
が
遅
れ
る
と
、
あ
っ
と
い
う
間
に
大

き
く
な
っ
て
し
ま
う
ん
で
す
よ
」
と
、

森
部
部
会
長
。

ら
移
住
し
、
今
年
で
就
農
23
年
目
を
迎

え
ま
す
。

「
自
給
自
足
の
生
活
を
求
め
て
、
岩
手

と
か
鹿
児
島
と
か
全
国
各
地
い
ろ
い
ろ

探
し
た
結
果
、
牛
窓
町
に
落
ち
着
き
ま

し
た
。
新
規
就
農
者
へ
の
サ
ポ
ー
ト
が

し
っ
か
り
し
て
い
て
、
技
術
面
も
聞
け

ば
何
で
も
教
え
て
く
れ
た
か
ら
。
冬
瓜

の
後
作
に
白
菜
や
キ
ャ
ベ
ツ
を
栽
培
し
、

米
も
作
っ
て
い
ま
す
」
と
森
部
部
会
長
。

作
業
が
分
散
で
き
る
野
菜
の
複
合
経
営

に
よ
り
、
収
入
確
保
に
つ
な
げ
ら
れ
た

こ
と
は
大
き
い
と
い
い
ま
す
。「
こ
れ

ま
で
支
え
て
も
ら
っ
た
分
、
今
後
は
サ

ポ
ー
ト
す
る
側
と
し
て
地
域
ぐ
る
み
で

協
力
し
合
い
、
産
地
の
維
持
と
発
展
に

努
め
た
い
」
と
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

選
別
に
こ
だ
わ
り
、

ブ
ラ
ン
ド
化

　
収
穫
し
た
冬
瓜
を
見
る
と
表
面
に
産

毛
が
び
っ
し
り
。
こ
れ
が
刺
さ
る
と
か

　

　

収
穫
は
投
げ
て「
パ
ス
」

　
牛
窓
町
で
は
瀬
戸
内
海
に
面
し
た
温

暖
で
晴
天
の
多
い
気
候
を
利
用
し
て
、

冬
瓜
、
南
瓜
、
ス
イ
カ
、
白
菜
、
キ
ャ

ベ
ツ
な
ど
１
年
を
通
じ
て
さ
ま
ざ
ま
な

野
菜
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。

「
元
々
、
ス
イ
カ
や
南
瓜
な

ど
の
栽
培
が
盛
ん
で
し
た
が
、

競
合
す
る
他
産
地
に
押
さ
れ

て
売
り
上
げ
が
伸
び
悩
ん
で

い
た
こ
と
か
ら
、〝
蔓
も
の
〞

の
栽
培
に
慣
れ
て
い
る
農
家

　
畑
の
中
を
行
き
来
し
て
蔓
を
踏
ま
な

い
よ
う
、
収
穫
は
二
人
一
組
で
実
を
取

る
人
と
運
ぶ
人
に
分
か
れ
、
ラ
グ
ビ
ー

ボ
ー
ル
の
パ
ス
の
よ
う
に
受
け
渡
し
て

い
く
独
特
の
ス
タ
イ
ル
で
す
。

「
実
は
１
玉
３
〜
４
㎏
は
あ
る
の
で
運

ぶ
の
が
大
変
。
そ
こ
で
、
実
を
取
っ
て

通
路
に
い
る
相
手
に
パ
ス
し
て
ト
ラ
ッ

ク
に
詰
め
込
ん
で
い
く
方
法
が
、
こ
の

地
域
の
昔
か
ら
の
や
り
方
で
す
。
重
い

の
で
、
腰
に
負
担
が
か
か
る
し
、
最
盛

期
は
夏
の
炎
天
下
で
の
作
業
な
の
で
、

こ
れ
が
一
番
き
つ
い
か
な
」
と
の
こ
と
。

　
森
部
部
会
長
は
脱
サ
ラ
し
て
大
阪
か

に
冬
瓜
の
導
入
を
勧
め
ま
し
た
。
土
壌

も
適
し
て
い
た
の
で
生
産
量
は
順
調
に

増
え
、
今
で
は
県
内
シ
ェ
ア
８
割
を
占

め
る
ほ
ど
の
中
心
産
地
に
な
っ
て
い
ま

す
」と
、
Ｊ
Ａ
岡
山
瀬
戸
内
営
農
セ
ン

タ
ー
の
今
吉
嘉
文
セ
ン
タ
ー
次
長
。

　
収
穫
最
盛
期
を
迎
え
た
牛
窓
夏
野
菜

部
会
の
森
部
真
史
部
会

長
の
畑
を
訪
ね
る
と
、

何
や
ら
木
の
棒
の
よ
う

な
も
の
を
持
っ
て
畑
で

探
し
物
で
も
し
て
い
る

か
の
よ
う
な
仕
草…

。

か
ぼ
ち
ゃ

長い棒を使って大きな葉を避けな
がら冬瓜の実を見つけます

「マーボー冬瓜を食べて
暑さを吹き飛ばして」と、
ＪＡ岡山牛窓夏野菜部会
の森部真史部会長

冬
の
瓜
と
書
く
の
に「
夏
」が
旬
の
野
菜
で
す
。

常
温
で
冬
ま
で
日
持
ち
す
る
意
味
か
ら
こ
の
名
が
つ
い
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

Ｊ
Ａ
岡
山
の
瀬
戸
内
市
牛
窓
町
で
は
、１
９
８
０
年
代
か
ら
栽
培
が
開
始
さ
れ
、

温
暖
な
気
候
を
活
か
し
て
ト
ン
ネ
ル
栽
培
な
ど
も
行
い
な
が
ら

６
〜
10
月
ま
で
の
長
期
出
荷
を
実
現
。

全
国
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
生
産
量
を
誇
り
ま
す
。

瀬
戸
内
海
を
臨
む
眺
め
の
良
い
冬
瓜
畑
を
訪
ね
ま
し
た
。

う
し
ま
ど
ち
ょ
う

瀬戸内市
広
島
県

兵
庫
県

岡山県

鳥取県

【
岡
山
県
瀬
戸
内
市
】

と
う

が
ん

冬
瓜

夏
こ
そ
食
べ
た
い

ト
ロ
ト
ロ
食
感

文
◎
編
集
部
　撮
影
◎
磯
野
博
正
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〞

の
栽
培
に
慣
れ
て
い
る
農
家

　
畑
の
中
を
行
き
来
し
て
蔓
を
踏
ま
な

い
よ
う
、
収
穫
は
二
人
一
組
で
実
を
取

る
人
と
運
ぶ
人
に
分
か
れ
、
ラ
グ
ビ
ー

ボ
ー
ル
の
パ
ス
の
よ
う
に
受
け
渡
し
て

い
く
独
特
の
ス
タ
イ
ル
で
す
。

「
実
は
１
玉
３
〜
４
㎏
は
あ
る
の
で
運

ぶ
の
が
大
変
。
そ
こ
で
、
実
を
取
っ
て

通
路
に
い
る
相
手
に
パ
ス
し
て
ト
ラ
ッ

ク
に
詰
め
込
ん
で
い
く
方
法
が
、
こ
の

地
域
の
昔
か
ら
の
や
り
方
で
す
。
重
い

の
で
、
腰
に
負
担
が
か
か
る
し
、
最
盛

期
は
夏
の
炎
天
下
で
の
作
業
な
の
で
、

こ
れ
が
一
番
き
つ
い
か
な
」
と
の
こ
と
。

　
森
部
部
会
長
は
脱
サ
ラ
し
て
大
阪
か

に
冬
瓜
の
導
入
を
勧
め
ま
し
た
。
土
壌

も
適
し
て
い
た
の
で
生
産
量
は
順
調
に

増
え
、
今
で
は
県
内
シ
ェ
ア
８
割
を
占

め
る
ほ
ど
の
中
心
産
地
に
な
っ
て
い
ま

す
」と
、
Ｊ
Ａ
岡
山
瀬
戸
内
営
農
セ
ン

タ
ー
の
今
吉
嘉
文
セ
ン
タ
ー
次
長
。

　
収
穫
最
盛
期
を
迎
え
た
牛
窓
夏
野
菜

部
会
の
森
部
真
史
部
会

長
の
畑
を
訪
ね
る
と
、

何
や
ら
木
の
棒
の
よ
う

な
も
の
を
持
っ
て
畑
で

探
し
物
で
も
し
て
い
る

か
の
よ
う
な
仕
草…

。

か
ぼ
ち
ゃ

長い棒を使って大きな葉を避けな
がら冬瓜の実を見つけます

「マーボー冬瓜を食べて
暑さを吹き飛ばして」と、
ＪＡ岡山牛窓夏野菜部会
の森部真史部会長

冬
の
瓜
と
書
く
の
に「
夏
」が
旬
の
野
菜
で
す
。

常
温
で
冬
ま
で
日
持
ち
す
る
意
味
か
ら
こ
の
名
が
つ
い
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

Ｊ
Ａ
岡
山
の
瀬
戸
内
市
牛
窓
町
で
は
、１
９
８
０
年
代
か
ら
栽
培
が
開
始
さ
れ
、

温
暖
な
気
候
を
活
か
し
て
ト
ン
ネ
ル
栽
培
な
ど
も
行
い
な
が
ら

６
〜
10
月
ま
で
の
長
期
出
荷
を
実
現
。

全
国
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
生
産
量
を
誇
り
ま
す
。

瀬
戸
内
海
を
臨
む
眺
め
の
良
い
冬
瓜
畑
を
訪
ね
ま
し
た
。

う
し
ま
ど
ち
ょ
う

瀬戸内市
広
島
県

兵
庫
県

岡山県

鳥取県

【
岡
山
県
瀬
戸
内
市
】

と
う

が
ん

冬
瓜

夏
こ
そ
食
べ
た
い

ト
ロ
ト
ロ
食
感

文
◎
編
集
部
　撮
影
◎
磯
野
博
正
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冬
瓜
　
で
す
。
な
す
を
冬
瓜
に
代
え
る

だ
け
。
淡
泊
な
冬
瓜
は
ど
ん
な
食
材
と

も
よ
く
合
い
ま
す
。
冬
瓜
の
ス
ー
プ
を

多
め
に
作
り
、
夜
は
そ
の
ま
ま
食
べ
、

翌
日
は
冷
や
し
て
う
ど
ん
や
そ
う
め
ん

に
か
け
て
も
お
い
し
い
で
す
よ
」
と
、

森
部
部
会
長
。

　
実
の
90
％
以
上
が
水
分
で
、
低
カ
ロ

リ
ー
。
冬
瓜
自
体
に
味
が
あ
ま
り
な
い

た
め
、
だ
し
で
煮
る
と
う
ま
味
が
し
み

込
み
、
と
ろ
け
ま
す
。
あ
ん
か
け
、
天

ぷ
ら
、
サ
ラ
ダ
、
お
で
ん
な
ど
、
い
ろ

い
ろ
な
料
理
で
楽
し
め
ま
す
。

　
７
月
10
日
は「
７
月（
な
つ
）」「
10
日

（
と
う
が
ん
）」
の
語
呂
合
わ
せ
で
、
Ｊ

Ａ
岡
山
牛
窓
夏
野
菜
部
会
が
制
定
し
た

「
冬
瓜
の
日
」
で
す
。
部
会
で
は
お
い

し
い
牛
窓
産
冬
瓜
の
Ｐ
Ｒ
活
動
を
行
っ

て
い
ま
す
。
冬
瓜
を
食
べ
て
暑
い
夏
を

乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！

（
取
材
：
２
０
２
２
年
６
月
末
）

ゆ
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
収
穫
時
は

長
袖
、
手
袋
が
必
須
で
す
。
こ
の
産
毛

を
機
械
で
磨
き
を
か
け
て
き
れ
い
に
取

っ
て
か
ら
、
１
箱
10
㎏
に
な
る
よ
う
箱

詰
め
し
、
選
果
場
に
出
荷
し
ま
す
。

「
大
き
な
も
の
は
１
玉
で
10
㎏
以
上
に

も
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
１
玉
３

〜
４
㎏
で
３
玉
入
り
が
中
心
と
な
る
よ

う
出
荷
基
準
を
定
め
て
い
ま
す
。
選
別

に
こ
だ
わ
り
、
白
色
の
出
荷
箱
に
入
れ

て
市
場
で
の
差
別
化
を
図
り
、
牛
窓
の

冬
瓜
と
し
て
ブ
ラ
ン
ド
化
し
て
い
ま

す
」
と
、
Ｊ
Ａ
岡
山
の
今
吉
セ
ン
タ
ー

次
長
。
安
定
し
た
質
の
高
さ
で
市
場
評

価
は
着
実
に
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
全
国
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
生
産
量
が
あ

り
な
が
ら
県
内
で
の
消
費
量
は
伸
び
悩

ん
で
い
る
た
め
、
お
い
し
さ
を
知
っ
て

も
っ
と
食
べ
て
も
ら
え
る
よ
う
瀬
戸
内

市
内
の
小
中
学
校
の
学
校
給
食
に
冬
瓜

を
提
供
し
て
い
ま
す
。

「
今
一
番
の
お
す
す
め
は
　
マ
ー
ボ
ー

「
大
き
な
葉
の
陰
に
冬
瓜
が
隠
れ
て
い

る
の
で
、
こ
う
し
て
棒
で
葉
を
避
け
な

が
ら
見
つ
け
て
い
き
ま
す
。
葉
と
同
じ

緑
色
を
し
て
い
る
か
ら
見
落
と
し
て
収

穫
が
遅
れ
る
と
、
あ
っ
と
い
う
間
に
大

き
く
な
っ
て
し
ま
う
ん
で
す
よ
」
と
、

森
部
部
会
長
。

ら
移
住
し
、
今
年
で
就
農
23
年
目
を
迎

え
ま
す
。

「
自
給
自
足
の
生
活
を
求
め
て
、
岩
手

と
か
鹿
児
島
と
か
全
国
各
地
い
ろ
い
ろ

探
し
た
結
果
、
牛
窓
町
に
落
ち
着
き
ま

し
た
。
新
規
就
農
者
へ
の
サ
ポ
ー
ト
が

し
っ
か
り
し
て
い
て
、
技
術
面
も
聞
け

ば
何
で
も
教
え
て
く
れ
た
か
ら
。
冬
瓜

の
後
作
に
白
菜
や
キ
ャ
ベ
ツ
を
栽
培
し
、

米
も
作
っ
て
い
ま
す
」
と
森
部
部
会
長
。

作
業
が
分
散
で
き
る
野
菜
の
複
合
経
営

に
よ
り
、
収
入
確
保
に
つ
な
げ
ら
れ
た

こ
と
は
大
き
い
と
い
い
ま
す
。「
こ
れ

ま
で
支
え
て
も
ら
っ
た
分
、
今
後
は
サ

ポ
ー
ト
す
る
側
と
し
て
地
域
ぐ
る
み
で

協
力
し
合
い
、
産
地
の
維
持
と
発
展
に

努
め
た
い
」
と
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

選
別
に
こ
だ
わ
り
、

ブ
ラ
ン
ド
化

　
収
穫
し
た
冬
瓜
を
見
る
と
表
面
に
産

毛
が
び
っ
し
り
。
こ
れ
が
刺
さ
る
と
か

　

　

収
穫
は
投
げ
て「
パ
ス
」

　
牛
窓
町
で
は
瀬
戸
内
海
に
面
し
た
温

暖
で
晴
天
の
多
い
気
候
を
利
用
し
て
、

冬
瓜
、
南
瓜
、
ス
イ
カ
、
白
菜
、
キ
ャ

ベ
ツ
な
ど
１
年
を
通
じ
て
さ
ま
ざ
ま
な

野
菜
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。

「
元
々
、
ス
イ
カ
や
南
瓜
な

ど
の
栽
培
が
盛
ん
で
し
た
が
、

競
合
す
る
他
産
地
に
押
さ
れ

て
売
り
上
げ
が
伸
び
悩
ん
で

い
た
こ
と
か
ら
、〝
蔓
も
の
〞

の
栽
培
に
慣
れ
て
い
る
農
家

　
畑
の
中
を
行
き
来
し
て
蔓
を
踏
ま
な

い
よ
う
、
収
穫
は
二
人
一
組
で
実
を
取

る
人
と
運
ぶ
人
に
分
か
れ
、
ラ
グ
ビ
ー

ボ
ー
ル
の
パ
ス
の
よ
う
に
受
け
渡
し
て

い
く
独
特
の
ス
タ
イ
ル
で
す
。

「
実
は
１
玉
３
〜
４
㎏
は
あ
る
の
で
運

ぶ
の
が
大
変
。
そ
こ
で
、
実
を
取
っ
て

通
路
に
い
る
相
手
に
パ
ス
し
て
ト
ラ
ッ

ク
に
詰
め
込
ん
で
い
く
方
法
が
、
こ
の

地
域
の
昔
か
ら
の
や
り
方
で
す
。
重
い

の
で
、
腰
に
負
担
が
か
か
る
し
、
最
盛

期
は
夏
の
炎
天
下
で
の
作
業
な
の
で
、

こ
れ
が
一
番
き
つ
い
か
な
」
と
の
こ
と
。

　
森
部
部
会
長
は
脱
サ
ラ
し
て
大
阪
か

に
冬
瓜
の
導
入
を
勧
め
ま
し
た
。
土
壌

も
適
し
て
い
た
の
で
生
産
量
は
順
調
に

増
え
、
今
で
は
県
内
シ
ェ
ア
８
割
を
占

め
る
ほ
ど
の
中
心
産
地
に
な
っ
て
い
ま

す
」と
、
Ｊ
Ａ
岡
山
瀬
戸
内
営
農
セ
ン

タ
ー
の
今
吉
嘉
文
セ
ン
タ
ー
次
長
。

　
収
穫
最
盛
期
を
迎
え
た
牛
窓
夏
野
菜

部
会
の
森
部
真
史
部
会

長
の
畑
を
訪
ね
る
と
、

何
や
ら
木
の
棒
の
よ
う

な
も
の
を
持
っ
て
畑
で

探
し
物
で
も
し
て
い
る

か
の
よ
う
な
仕
草…

。

“

”

冬瓜の表面には産毛がびっしりトラックに積み込んで作業場に運び、
機械で磨きをかけて産毛を取ります

白い出荷箱で牛窓の冬瓜をアピール1箱10㎏、3玉入りが出荷の中心

「品質には絶対の自信があり
ます。6～10月まで長期出荷
しているのでぜひ食べてみ
てください」と、ＪＡ岡山瀬戸
内営農センターの今吉嘉文
センター次長

●ＪＡ岡山牛窓夏野菜部会
【冬瓜】生産概要
生産者：60名
栽培面積：約13ヘクタール
出荷量：約1500トン（2022年実績）
主な出荷先：関西、名古屋、福岡など

大
き
な
葉
や
蔓
の
下
に
あ
る

冬
瓜
を
ハ
サ
ミ
で
収
穫
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冬
瓜
　
で
す
。
な
す
を
冬
瓜
に
代
え
る

だ
け
。
淡
泊
な
冬
瓜
は
ど
ん
な
食
材
と

も
よ
く
合
い
ま
す
。
冬
瓜
の
ス
ー
プ
を

多
め
に
作
り
、
夜
は
そ
の
ま
ま
食
べ
、

翌
日
は
冷
や
し
て
う
ど
ん
や
そ
う
め
ん

に
か
け
て
も
お
い
し
い
で
す
よ
」
と
、

森
部
部
会
長
。

　
実
の
90
％
以
上
が
水
分
で
、
低
カ
ロ

リ
ー
。
冬
瓜
自
体
に
味
が
あ
ま
り
な
い

た
め
、
だ
し
で
煮
る
と
う
ま
味
が
し
み

込
み
、
と
ろ
け
ま
す
。
あ
ん
か
け
、
天

ぷ
ら
、
サ
ラ
ダ
、
お
で
ん
な
ど
、
い
ろ

い
ろ
な
料
理
で
楽
し
め
ま
す
。

　
７
月
10
日
は「
７
月（
な
つ
）」「
10
日

（
と
う
が
ん
）」
の
語
呂
合
わ
せ
で
、
Ｊ

Ａ
岡
山
牛
窓
夏
野
菜
部
会
が
制
定
し
た

「
冬
瓜
の
日
」
で
す
。
部
会
で
は
お
い

し
い
牛
窓
産
冬
瓜
の
Ｐ
Ｒ
活
動
を
行
っ

て
い
ま
す
。
冬
瓜
を
食
べ
て
暑
い
夏
を

乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！

（
取
材
：
２
０
２
２
年
６
月
末
）

ゆ
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
収
穫
時
は

長
袖
、
手
袋
が
必
須
で
す
。
こ
の
産
毛

を
機
械
で
磨
き
を
か
け
て
き
れ
い
に
取

っ
て
か
ら
、
１
箱
10
㎏
に
な
る
よ
う
箱

詰
め
し
、
選
果
場
に
出
荷
し
ま
す
。

「
大
き
な
も
の
は
１
玉
で
10
㎏
以
上
に

も
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
１
玉
３

〜
４
㎏
で
３
玉
入
り
が
中
心
と
な
る
よ

う
出
荷
基
準
を
定
め
て
い
ま
す
。
選
別

に
こ
だ
わ
り
、
白
色
の
出
荷
箱
に
入
れ

て
市
場
で
の
差
別
化
を
図
り
、
牛
窓
の

冬
瓜
と
し
て
ブ
ラ
ン
ド
化
し
て
い
ま

す
」
と
、
Ｊ
Ａ
岡
山
の
今
吉
セ
ン
タ
ー

次
長
。
安
定
し
た
質
の
高
さ
で
市
場
評

価
は
着
実
に
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
全
国
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
生
産
量
が
あ

り
な
が
ら
県
内
で
の
消
費
量
は
伸
び
悩

ん
で
い
る
た
め
、
お
い
し
さ
を
知
っ
て

も
っ
と
食
べ
て
も
ら
え
る
よ
う
瀬
戸
内

市
内
の
小
中
学
校
の
学
校
給
食
に
冬
瓜

を
提
供
し
て
い
ま
す
。

「
今
一
番
の
お
す
す
め
は
　
マ
ー
ボ
ー

「
大
き
な
葉
の
陰
に
冬
瓜
が
隠
れ
て
い

る
の
で
、
こ
う
し
て
棒
で
葉
を
避
け
な

が
ら
見
つ
け
て
い
き
ま
す
。
葉
と
同
じ

緑
色
を
し
て
い
る
か
ら
見
落
と
し
て
収

穫
が
遅
れ
る
と
、
あ
っ
と
い
う
間
に
大

き
く
な
っ
て
し
ま
う
ん
で
す
よ
」
と
、

森
部
部
会
長
。

ら
移
住
し
、
今
年
で
就
農
23
年
目
を
迎

え
ま
す
。

「
自
給
自
足
の
生
活
を
求
め
て
、
岩
手

と
か
鹿
児
島
と
か
全
国
各
地
い
ろ
い
ろ

探
し
た
結
果
、
牛
窓
町
に
落
ち
着
き
ま

し
た
。
新
規
就
農
者
へ
の
サ
ポ
ー
ト
が

し
っ
か
り
し
て
い
て
、
技
術
面
も
聞
け

ば
何
で
も
教
え
て
く
れ
た
か
ら
。
冬
瓜

の
後
作
に
白
菜
や
キ
ャ
ベ
ツ
を
栽
培
し
、

米
も
作
っ
て
い
ま
す
」
と
森
部
部
会
長
。

作
業
が
分
散
で
き
る
野
菜
の
複
合
経
営

に
よ
り
、
収
入
確
保
に
つ
な
げ
ら
れ
た

こ
と
は
大
き
い
と
い
い
ま
す
。「
こ
れ

ま
で
支
え
て
も
ら
っ
た
分
、
今
後
は
サ

ポ
ー
ト
す
る
側
と
し
て
地
域
ぐ
る
み
で

協
力
し
合
い
、
産
地
の
維
持
と
発
展
に

努
め
た
い
」
と
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

選
別
に
こ
だ
わ
り
、

ブ
ラ
ン
ド
化

　
収
穫
し
た
冬
瓜
を
見
る
と
表
面
に
産

毛
が
び
っ
し
り
。
こ
れ
が
刺
さ
る
と
か

　

　

収
穫
は
投
げ
て「
パ
ス
」

　
牛
窓
町
で
は
瀬
戸
内
海
に
面
し
た
温

暖
で
晴
天
の
多
い
気
候
を
利
用
し
て
、

冬
瓜
、
南
瓜
、
ス
イ
カ
、
白
菜
、
キ
ャ

ベ
ツ
な
ど
１
年
を
通
じ
て
さ
ま
ざ
ま
な

野
菜
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。

「
元
々
、
ス
イ
カ
や
南
瓜
な

ど
の
栽
培
が
盛
ん
で
し
た
が
、

競
合
す
る
他
産
地
に
押
さ
れ

て
売
り
上
げ
が
伸
び
悩
ん
で

い
た
こ
と
か
ら
、〝
蔓
も
の
〞

の
栽
培
に
慣
れ
て
い
る
農
家

　
畑
の
中
を
行
き
来
し
て
蔓
を
踏
ま
な

い
よ
う
、
収
穫
は
二
人
一
組
で
実
を
取

る
人
と
運
ぶ
人
に
分
か
れ
、
ラ
グ
ビ
ー

ボ
ー
ル
の
パ
ス
の
よ
う
に
受
け
渡
し
て

い
く
独
特
の
ス
タ
イ
ル
で
す
。

「
実
は
１
玉
３
〜
４
㎏
は
あ
る
の
で
運

ぶ
の
が
大
変
。
そ
こ
で
、
実
を
取
っ
て

通
路
に
い
る
相
手
に
パ
ス
し
て
ト
ラ
ッ

ク
に
詰
め
込
ん
で
い
く
方
法
が
、
こ
の

地
域
の
昔
か
ら
の
や
り
方
で
す
。
重
い

の
で
、
腰
に
負
担
が
か
か
る
し
、
最
盛

期
は
夏
の
炎
天
下
で
の
作
業
な
の
で
、

こ
れ
が
一
番
き
つ
い
か
な
」
と
の
こ
と
。

　
森
部
部
会
長
は
脱
サ
ラ
し
て
大
阪
か

に
冬
瓜
の
導
入
を
勧
め
ま
し
た
。
土
壌

も
適
し
て
い
た
の
で
生
産
量
は
順
調
に

増
え
、
今
で
は
県
内
シ
ェ
ア
８
割
を
占

め
る
ほ
ど
の
中
心
産
地
に
な
っ
て
い
ま

す
」と
、
Ｊ
Ａ
岡
山
瀬
戸
内
営
農
セ
ン

タ
ー
の
今
吉
嘉
文
セ
ン
タ
ー
次
長
。

　
収
穫
最
盛
期
を
迎
え
た
牛
窓
夏
野
菜

部
会
の
森
部
真
史
部
会

長
の
畑
を
訪
ね
る
と
、

何
や
ら
木
の
棒
の
よ
う

な
も
の
を
持
っ
て
畑
で

探
し
物
で
も
し
て
い
る

か
の
よ
う
な
仕
草…

。

“

”

冬瓜の表面には産毛がびっしりトラックに積み込んで作業場に運び、
機械で磨きをかけて産毛を取ります

白い出荷箱で牛窓の冬瓜をアピール1箱10㎏、3玉入りが出荷の中心

「品質には絶対の自信があり
ます。6～10月まで長期出荷
しているのでぜひ食べてみ
てください」と、ＪＡ岡山瀬戸
内営農センターの今吉嘉文
センター次長

●ＪＡ岡山牛窓夏野菜部会
【冬瓜】生産概要
生産者：60名
栽培面積：約13ヘクタール
出荷量：約1500トン（2022年実績）
主な出荷先：関西、名古屋、福岡など

大
き
な
葉
や
蔓
の
下
に
あ
る

冬
瓜
を
ハ
サ
ミ
で
収
穫
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読 者からの応 募 料 理

冬瓜は種を取って皮をむき、３～４cm角に切る。にんじんは皮をむいて１.５cm角に切る。
さやいんげんはへたを切って３cm長さに切り、塩少 （々分量外）を入れた熱湯で２分程ゆでてザ
ルにあげる。
鍋に油を熱し、鶏ひき肉を入れてほぐすようにして炒め、肉の色が変わったら、だし汁、１を入れる。
煮立ってきたら、酒をふり、みりん、しょう油を加えて蓋をして弱火で１５～２０分程、やわらかく
なるまで煮る。
３に２を加えて中火でひと煮し、水溶き片栗粉を加えて混ぜてとろみをつけ、強火でひと煮して火
を止める。
器に盛り、しょうがを添える。

1
2

3

4

5

自慢の冬瓜料理

冬瓜そぼろあんかけ
石川県・南の瓜さん

ほっとする味わいです

1人分：約190kcal　調理時間：約40分

1人分：約100kcal　調理時間：約25分

1人分：約55kcal
調理時間：約15分（塩もみ、浸け込み時間除く）

夏空
冬瓜煮込み
宮崎県・あんころさん

冷やして食べても
おいしいです

冬瓜は種を取って皮をむき、１～１.５cm角に切る。
オクラは５mm幅の輪切り、トマトは横半分に切って
種を取り、１cm角に切る。
えびは背ワタ（あれば）を取り、水で洗って水気をふ
き、１～１.５cm幅に切る。
鍋にだし汁、冬瓜を入れて中火にかけ、煮立ってき
たら、酒、みりん、しょう油、塩を加え、蓋をして
弱火で１０分程冬瓜がやわらかくなるまで煮る。
３に２を加えて混ぜ、４～５分煮たら、オクラ、トマト
を入れてひと煮立ちさせ、水溶き片栗粉を加えて混
ぜ、とろみをつける。

冬瓜は種を取って皮をむき、縦３～４cm幅に切って、
横５mm厚さに切る。きゅうりは２mm厚さの輪切り
にする。
ボウルに１を入れて塩をふって全体にまぶし、３０分
程しんなりするまで置く。
ミニトマトはヘタを取り、縦４等分に切る。
大きめのボウルに砂糖、酢、水を入れて混ぜて砂糖
を溶かす。
２の水気を絞り、４に加えて混ぜ、３を散らしてラッ
プをかけ、冷蔵庫で２時間程冷やす。
器に盛り、ごまをふる。

1

2

3

4

1

2

3
4

5

6

【材料】 4人分
冬瓜…1/4個（正味500g）　
きゅうり…１本　ミニトマト…6個　
塩…小さじ1～1.5　
砂糖…大さじ2～3　酢…大さじ6　
水…大さじ2～3　白いりごま…適量　

【材料】 4人分
冬瓜…1/4個（正味500g）　
むきえび…100g　オクラ…8本　
トマト…1個　　だし汁…3カップ　
酒…大さじ2　みりん…大さじ2　
薄口しょう油…大さじ1　塩…小さじ1/2　
水溶き片栗粉  片栗粉…大さじ1.5　
                   水…大さじ3

【材料】 4人分
冬瓜…1/4個（正味500g）　鶏ひき肉…150g　にんじん…40g　さやいんげん…6本

だし汁…2カップ　酒…大さじ3　みりん…大さじ3
薄口しょう油…大さじ2　サラダ油…大さじ1/2

水溶き片栗粉［片栗粉…大さじ1/2　水…大さじ1］　おろししょうが…適量

冬瓜ときゅうりの
甘酢和え
岩手県・梅津真澄さん

生の冬瓜のみずみずしさが
味わえます
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読 者からの応 募 料 理

冬瓜は種を取って皮をむき、３～４cm角に切る。にんじんは皮をむいて１.５cm角に切る。
さやいんげんはへたを切って３cm長さに切り、塩少 （々分量外）を入れた熱湯で２分程ゆでてザ
ルにあげる。
鍋に油を熱し、鶏ひき肉を入れてほぐすようにして炒め、肉の色が変わったら、だし汁、１を入れる。
煮立ってきたら、酒をふり、みりん、しょう油を加えて蓋をして弱火で１５～２０分程、やわらかく
なるまで煮る。
３に２を加えて中火でひと煮し、水溶き片栗粉を加えて混ぜてとろみをつけ、強火でひと煮して火
を止める。
器に盛り、しょうがを添える。

1
2

3

4

5

自慢の冬瓜料理

冬瓜そぼろあんかけ
石川県・南の瓜さん

ほっとする味わいです

1人分：約190kcal　調理時間：約40分

1人分：約100kcal　調理時間：約25分

1人分：約55kcal
調理時間：約15分（塩もみ、浸け込み時間除く）

夏空
冬瓜煮込み
宮崎県・あんころさん

冷やして食べても
おいしいです

冬瓜は種を取って皮をむき、１～１.５cm角に切る。
オクラは５mm幅の輪切り、トマトは横半分に切って
種を取り、１cm角に切る。
えびは背ワタ（あれば）を取り、水で洗って水気をふ
き、１～１.５cm幅に切る。
鍋にだし汁、冬瓜を入れて中火にかけ、煮立ってき
たら、酒、みりん、しょう油、塩を加え、蓋をして
弱火で１０分程冬瓜がやわらかくなるまで煮る。
３に２を加えて混ぜ、４～５分煮たら、オクラ、トマト
を入れてひと煮立ちさせ、水溶き片栗粉を加えて混
ぜ、とろみをつける。

冬瓜は種を取って皮をむき、縦３～４cm幅に切って、
横５mm厚さに切る。きゅうりは２mm厚さの輪切り
にする。
ボウルに１を入れて塩をふって全体にまぶし、３０分
程しんなりするまで置く。
ミニトマトはヘタを取り、縦４等分に切る。
大きめのボウルに砂糖、酢、水を入れて混ぜて砂糖
を溶かす。
２の水気を絞り、４に加えて混ぜ、３を散らしてラッ
プをかけ、冷蔵庫で２時間程冷やす。
器に盛り、ごまをふる。

1

2

3

4

1

2

3
4

5

6

【材料】 4人分
冬瓜…1/4個（正味500g）　
きゅうり…１本　ミニトマト…6個　
塩…小さじ1～1.5　
砂糖…大さじ2～3　酢…大さじ6　
水…大さじ2～3　白いりごま…適量　

【材料】 4人分
冬瓜…1/4個（正味500g）　
むきえび…100g　オクラ…8本　
トマト…1個　　だし汁…3カップ　
酒…大さじ2　みりん…大さじ2　
薄口しょう油…大さじ1　塩…小さじ1/2　
水溶き片栗粉  片栗粉…大さじ1.5　
                   水…大さじ3

【材料】 4人分
冬瓜…1/4個（正味500g）　鶏ひき肉…150g　にんじん…40g　さやいんげん…6本

だし汁…2カップ　酒…大さじ3　みりん…大さじ3
薄口しょう油…大さじ2　サラダ油…大さじ1/2

水溶き片栗粉［片栗粉…大さじ1/2　水…大さじ1］　おろししょうが…適量

冬瓜ときゅうりの
甘酢和え
岩手県・梅津真澄さん

生の冬瓜のみずみずしさが
味わえます
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イラスト◎かとうともこ　監修◎山崎弘一郎

次回はカブです

「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/   

A
ugust

※若採りラッキョウ（エシャレット）の収穫時期は3月中旬頃
から5月頃までです。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（元ＪＡ全農 肥料研究室技術主管）

たね球植えつけの2週間以上前に、1㎡あたり苦土
石灰100gと完熟堆肥1kg（いずれも過去1年以内
に施用していれば不要）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、１㎡あたり化成肥
料(8-8-8)100gを散布し、土に混ぜ込みます。
花ラッキョウを収穫する場合は、1年目に収穫せず
に夏越しさせて、夏越しの間に一旦枯れた茎葉が再
び成長を開始する秋口頃に、１㎡あたり化成肥料
(8-8-8)100g程度を施用して、鍬（くわ）やスコップ
などで畝間を耕してください。更に、2度目の冬越し
が終わった翌年3月頃に、化成肥料(8-8-8)40g程
度を施用して、株元に土寄せをしてください。

指導：岡本 保（元ＪＡ全農 肥料研究室技術主管）

たね球植えつけの2週間以上前に、1㎡あたり苦土
石灰100gと完熟堆肥1kg（いずれも過去1年以内
に施用していれば不要）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、１㎡あたり化成肥
料(8-8-8)100gを散布し、土に混ぜ込みます。
花ラッキョウを収穫する場合は、1年目に収穫せず
に夏越しさせて、夏越しの間に一旦枯れた茎葉が再
び成長を開始する秋口頃に、１㎡あたり化成肥料
(8-8-8)100g程度を施用して、鍬（くわ）やスコップ
などで畝間を耕してください。更に、2度目の冬越し
が終わった翌年3月頃に、化成肥料(8-8-8)40g程
度を施用して、株元に土寄せをしてください。

水
は
け
の
よ
い
場
所
を
選
ん
で

植
え
つ
け
れ
ば
、
よ
く
育
ち
ま
す
。

成
育
期
間
は
長
い
で
す
が
、

手
が
か
か
ら
な
い
の
で

ぜ
ひ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

若
採
り
を
味
わ
え
る
の
は
、

家
庭
菜
園
な
ら
で
は
の
お
楽
し
み
で
す
。

ラ
ッ
キ
ョ
ウ

植えつけたね球は１球ずつにバラして、
枯れた外皮を取り除きます。追肥たね球が活着して茎葉が盛んに伸びる10

月頃と、冬を越して再び茎葉が伸び始め
る3月頃に、１㎡あたり化成肥料(8-8-8)
40g程度を施用します。

深さ４～５cmの植え穴を掘り、１ヵ所１～２球ずつ芽を
上にして植えつけ、３～４cmくらい土をかぶせて手で
押さえ、たっぷり水やりしましょう。先端が見えるくら
いの浅植えにすると分球が多く小球になります。

　
水
は
け
が
悪
い
と
球
（
鱗
茎
）
が
腐
っ

て
し
ま
う
の
で
、
必
ず
水
は
け
の
よ
い
土

で
育
て
ま
し
ょ
う
。

　
定
植
１
年
後
の
初
夏
に
収
穫
が
で
き
ま

す
。
こ
の
時
に
収
穫
せ
ず
に
夏
越
し
さ
せ

る
と
、
11
月
頃
に
紫
色
の
花
が
咲
き
、
そ

の
後
２
回
目
の
冬
越
し
を
さ
せ
る
と
、
翌

年
の
初
夏
に
小
粒
の
ラ
ッ
キ
ョ
ウ
が
た
く

さ
ん
収
穫
で
き
ま
す
。
花
が
咲
い
た
後
に

収
穫
す
る
の
で
「
花
ラ
ッ
キ
ョ
ウ
」
と
も

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
い
ず
れ
も
生
育
期
間

が
長
期
に
わ
た
る
の
で
畑
の
場
所
な
ど
し

っ
か
り
利
用
計
画
を
立
て
て
植
え
つ
け
ま

し
ょ
う
。

　
球
が
肥
大
し
て
く
る
と
株
元
か
ら
光
が

当
た
り
緑
色
に
な
っ
て
し
ま
う
（
緑
化
）

の
で
、
株
元
に
土
寄
せ
を
し
て
白
い
球
の

ラ
ッ
キ
ョ
ウ
に
し
ま
す
。
収
穫
し
た
ラ
ッ

キ
ョ
ウ
は
塩
漬
け
や
甘
酢
漬
け
な
ど
に
し

ま
す
が
、
掘
り
た
て
は
天
ぷ
ら
や
炒
め
物

に
し
て
も
お
い
し
い
で
す
。
葉
が
柔
ら
か

い
う
ち
に
若
採
り
し
た
も
の
は
「
エ
シ
ャ

レ
ッ
ト
」
と
し
て
生
食
で
楽
し
め
ま
す
。

収穫

追肥の後は球根の肩が
露出しないように株元に
しっかり土寄せをしてく
ださい。

6月以降、葉が枯れる前に天気のよい
日を選んで株ごと掘り上げます。
ラッキョウは生命力が強く、収穫したも
のをそのまま放置しておくとどんどん伸
びてしまうので、成長を止めるためにす
ぐに根と葉を切り落とします。
その日のうちに塩漬けにするなど加工
するのがベストです。

エシャレット（若採りラッキョウ）は、株元への
土寄せをこまめに行なって軟白部分を伸ばし、
葉が柔らかい5月頃までを目安に収穫しましょう。
エシャレットは生のまま根を切り落として薄皮を
取り、味噌をつけて食べたり、かつお節をまぶ
したりしてどうぞ。

土寄せ

●ラッキョウの栽培スケジュール
（ベランダでも畑でも栽培できます）
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イラスト◎かとうともこ　監修◎山崎弘一郎

次回はカブです

「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/   

A
ugust

※若採りラッキョウ（エシャレット）の収穫時期は3月中旬頃
から5月頃までです。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（元ＪＡ全農 肥料研究室技術主管）

たね球植えつけの2週間以上前に、1㎡あたり苦土
石灰100gと完熟堆肥1kg（いずれも過去1年以内
に施用していれば不要）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、１㎡あたり化成肥
料(8-8-8)100gを散布し、土に混ぜ込みます。
花ラッキョウを収穫する場合は、1年目に収穫せず
に夏越しさせて、夏越しの間に一旦枯れた茎葉が再
び成長を開始する秋口頃に、１㎡あたり化成肥料
(8-8-8)100g程度を施用して、鍬（くわ）やスコップ
などで畝間を耕してください。更に、2度目の冬越し
が終わった翌年3月頃に、化成肥料(8-8-8)40g程
度を施用して、株元に土寄せをしてください。

指導：岡本 保（元ＪＡ全農 肥料研究室技術主管）

たね球植えつけの2週間以上前に、1㎡あたり苦土
石灰100gと完熟堆肥1kg（いずれも過去1年以内
に施用していれば不要）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、１㎡あたり化成肥
料(8-8-8)100gを散布し、土に混ぜ込みます。
花ラッキョウを収穫する場合は、1年目に収穫せず
に夏越しさせて、夏越しの間に一旦枯れた茎葉が再
び成長を開始する秋口頃に、１㎡あたり化成肥料
(8-8-8)100g程度を施用して、鍬（くわ）やスコップ
などで畝間を耕してください。更に、2度目の冬越し
が終わった翌年3月頃に、化成肥料(8-8-8)40g程
度を施用して、株元に土寄せをしてください。

水
は
け
の
よ
い
場
所
を
選
ん
で

植
え
つ
け
れ
ば
、
よ
く
育
ち
ま
す
。

成
育
期
間
は
長
い
で
す
が
、

手
が
か
か
ら
な
い
の
で

ぜ
ひ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

若
採
り
を
味
わ
え
る
の
は
、

家
庭
菜
園
な
ら
で
は
の
お
楽
し
み
で
す
。

ラ
ッ
キ
ョ
ウ

植えつけたね球は１球ずつにバラして、
枯れた外皮を取り除きます。追肥たね球が活着して茎葉が盛んに伸びる10

月頃と、冬を越して再び茎葉が伸び始め
る3月頃に、１㎡あたり化成肥料(8-8-8)
40g程度を施用します。

深さ４～５cmの植え穴を掘り、１ヵ所１～２球ずつ芽を
上にして植えつけ、３～４cmくらい土をかぶせて手で
押さえ、たっぷり水やりしましょう。先端が見えるくら
いの浅植えにすると分球が多く小球になります。

　
水
は
け
が
悪
い
と
球
（
鱗
茎
）
が
腐
っ

て
し
ま
う
の
で
、
必
ず
水
は
け
の
よ
い
土

で
育
て
ま
し
ょ
う
。

　
定
植
１
年
後
の
初
夏
に
収
穫
が
で
き
ま

す
。
こ
の
時
に
収
穫
せ
ず
に
夏
越
し
さ
せ

る
と
、
11
月
頃
に
紫
色
の
花
が
咲
き
、
そ

の
後
２
回
目
の
冬
越
し
を
さ
せ
る
と
、
翌

年
の
初
夏
に
小
粒
の
ラ
ッ
キ
ョ
ウ
が
た
く

さ
ん
収
穫
で
き
ま
す
。
花
が
咲
い
た
後
に

収
穫
す
る
の
で
「
花
ラ
ッ
キ
ョ
ウ
」
と
も

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
い
ず
れ
も
生
育
期
間

が
長
期
に
わ
た
る
の
で
畑
の
場
所
な
ど
し

っ
か
り
利
用
計
画
を
立
て
て
植
え
つ
け
ま

し
ょ
う
。

　
球
が
肥
大
し
て
く
る
と
株
元
か
ら
光
が

当
た
り
緑
色
に
な
っ
て
し
ま
う
（
緑
化
）

の
で
、
株
元
に
土
寄
せ
を
し
て
白
い
球
の

ラ
ッ
キ
ョ
ウ
に
し
ま
す
。
収
穫
し
た
ラ
ッ

キ
ョ
ウ
は
塩
漬
け
や
甘
酢
漬
け
な
ど
に
し

ま
す
が
、
掘
り
た
て
は
天
ぷ
ら
や
炒
め
物

に
し
て
も
お
い
し
い
で
す
。
葉
が
柔
ら
か

い
う
ち
に
若
採
り
し
た
も
の
は
「
エ
シ
ャ

レ
ッ
ト
」
と
し
て
生
食
で
楽
し
め
ま
す
。

収穫

追肥の後は球根の肩が
露出しないように株元に
しっかり土寄せをしてく
ださい。

6月以降、葉が枯れる前に天気のよい
日を選んで株ごと掘り上げます。
ラッキョウは生命力が強く、収穫したも
のをそのまま放置しておくとどんどん伸
びてしまうので、成長を止めるためにす
ぐに根と葉を切り落とします。
その日のうちに塩漬けにするなど加工
するのがベストです。

エシャレット（若採りラッキョウ）は、株元への
土寄せをこまめに行なって軟白部分を伸ばし、
葉が柔らかい5月頃までを目安に収穫しましょう。
エシャレットは生のまま根を切り落として薄皮を
取り、味噌をつけて食べたり、かつお節をまぶ
したりしてどうぞ。

土寄せ

●ラッキョウの栽培スケジュール
（ベランダでも畑でも栽培できます）

09 Apron



【材料】4人分

牛すじカレー

右頁を参考に牛すじ肉をゆでておく。
たまねぎ、にんにくはみじん切りにする。トマトはヘタを取って横半分に切り、
種を取って1cm角に切る。
鍋に油、赤唐辛子、クミンシード、ローリエを入れて弱めの中火で熱し
香りが立ったら、たまねぎ、にんにく、しょうがを加えて中火で色づくまで炒める。
3に1を加えて炒め、カレー粉を加えて炒めてなじませ、牛すじのゆで汁を加える。
煮立ってきたら、トマト、塩、ウスターソース、しょう油を加えて混ぜ、
蓋をして弱火で30分程煮る。
器にご飯を盛り、4をかける

1
2

3

4

5

牛すじ肉の下ゆで　牛すじ肉…500g　ねぎの青い部分…1本分　しょうがの皮…1片分
酒または白ワイン…大さじ3　水…3～4カップ

ゆでた牛すじ…400g　たまねぎ…2個　トマト…大1個　にんにく…1片
おろししょうが…小さじ1　赤唐辛子…1本　クミンシード…小さじ1/2　ローリエ…1枚　
カレー粉…大さじ3　塩…小さじ1　ウスターソース…大さじ1　しょう油…小さじ1

牛すじのゆで汁…2カップ　サラダ油…大さじ3　温かいご飯…適量

料
理
◎
大
庭
英
子

　撮
影
◎
榎
本
修

牛
す
じ
肉
を
お
い
し
く
調
理
す
る
た
め
に
は
、
下
ゆ
で
を
し
て
、
臭
み
や
余
分
な
脂
を
取
り
除
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

時
間
は
多
少
か
か
り
ま
す
が
簡
単
な
工
程
な
の
で
、
ま
と
め
て
下
ゆ
で
し
て
お
く
と
便
利
で
す
。

牛
す
じ
肉
の
下
処
理

●保存の目安は冷蔵
庫で３～４日です。
薬味を入れたゆで汁は
捨てずにスープや煮込
みなどに利用しましょう。
下処理した牛すじ肉は、
和えものや焼きものに
も活用できます。

1．ゆでこぼす
牛すじ肉はたっぷりの熱湯に
入れて混ぜ、再び煮立ってア
クが浮いてきたら、弱めの中
火にして5分程ゆでる。ザル
にあげてゆで汁を捨てる。

3．ゆでる
鍋に牛すじ肉を入れ、分量の
水（３～４カップ）を入れて強
火にかけ、煮立ってきたら、酒、
ねぎ、しょうがの皮を入れる。
蓋をして弱火で1時間程ゆで
る。

4．ゆで上がり
牛すじ肉に竹串がすっと刺さ
るくらいやわらかくなったらゆ
で上がり。ねぎ、しょうがの
皮を取り出す。

2．洗う
水を張ったボウルの中で2回
程洗い、ザルにあげて水気を
きる。余分な脂を取り除き、
料理に合わせた大きさに切る。

◎1人分：約580kcal　調理時間：約60分（牛すじ肉をゆでる時間除く）

Apron 2023 Aug. 10



【材料】4人分

牛すじカレー

右頁を参考に牛すじ肉をゆでておく。
たまねぎ、にんにくはみじん切りにする。トマトはヘタを取って横半分に切り、
種を取って1cm角に切る。
鍋に油、赤唐辛子、クミンシード、ローリエを入れて弱めの中火で熱し
香りが立ったら、たまねぎ、にんにく、しょうがを加えて中火で色づくまで炒める。
3に1を加えて炒め、カレー粉を加えて炒めてなじませ、牛すじのゆで汁を加える。
煮立ってきたら、トマト、塩、ウスターソース、しょう油を加えて混ぜ、
蓋をして弱火で30分程煮る。
器にご飯を盛り、4をかける

1
2

3

4

5

牛すじ肉の下ゆで　牛すじ肉…500g　ねぎの青い部分…1本分　しょうがの皮…1片分
酒または白ワイン…大さじ3　水…3～4カップ

ゆでた牛すじ…400g　たまねぎ…2個　トマト…大1個　にんにく…1片
おろししょうが…小さじ1　赤唐辛子…1本　クミンシード…小さじ1/2　ローリエ…1枚　
カレー粉…大さじ3　塩…小さじ1　ウスターソース…大さじ1　しょう油…小さじ1

牛すじのゆで汁…2カップ　サラダ油…大さじ3　温かいご飯…適量

料
理
◎
大
庭
英
子

　撮
影
◎
榎
本
修

牛
す
じ
肉
を
お
い
し
く
調
理
す
る
た
め
に
は
、
下
ゆ
で
を
し
て
、
臭
み
や
余
分
な
脂
を
取
り
除
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

時
間
は
多
少
か
か
り
ま
す
が
簡
単
な
工
程
な
の
で
、
ま
と
め
て
下
ゆ
で
し
て
お
く
と
便
利
で
す
。

牛
す
じ
肉
の
下
処
理

●保存の目安は冷蔵
庫で３～４日です。
薬味を入れたゆで汁は
捨てずにスープや煮込
みなどに利用しましょう。
下処理した牛すじ肉は、
和えものや焼きものに
も活用できます。

1．ゆでこぼす
牛すじ肉はたっぷりの熱湯に
入れて混ぜ、再び煮立ってア
クが浮いてきたら、弱めの中
火にして5分程ゆでる。ザル
にあげてゆで汁を捨てる。

3．ゆでる
鍋に牛すじ肉を入れ、分量の
水（３～４カップ）を入れて強
火にかけ、煮立ってきたら、酒、
ねぎ、しょうがの皮を入れる。
蓋をして弱火で1時間程ゆで
る。

4．ゆで上がり
牛すじ肉に竹串がすっと刺さ
るくらいやわらかくなったらゆ
で上がり。ねぎ、しょうがの
皮を取り出す。

2．洗う
水を張ったボウルの中で2回
程洗い、ザルにあげて水気を
きる。余分な脂を取り除き、
料理に合わせた大きさに切る。

◎1人分：約580kcal　調理時間：約60分（牛すじ肉をゆでる時間除く）
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日
本
の
食
文
化
の
豊
か
さ
は
、
な
ん
と

い
っ
て
も
野
菜
の
豊
富
さ
に
拠
る
と
こ
ろ

が
多
い
。
季
節
ご
と
に
店
頭
を
彩
る
数
々

の
野
菜
。
短
い
旬
を
逃
す
こ
と
な
く
「
す

べ
て
を
い
た
だ
く
」
日
本
の
食
文
化
の
精

神
を
私
は
誇
り
に
思
っ
て
い
る
。

　
80
年
代
の
終
わ
り
に
結
婚
し
て
す
ぐ
、

ア
メ
リ
カ
は
東
海
岸
ニ
ュ
ー
ハ
ン
プ
シ
ャ

ー
州
の
小
さ
な
町
に
住
ん
だ
。
当
時
、
新

米
主
婦
の
私
に
と
っ
て
ア
メ
リ
カ
の
ス
ー

パ
ー
で
の
シ
ョ
ッ
ク
は
、
な
ん
と
い
っ
て

も
野
菜
が
日
本
と
は
あ
ま
り
に
違
う
こ
と

ら
手
が
で
る
ほ
ど
欲
し
か
っ
た
日
本
の
野

菜
。
家
に
帰
り
折
れ
た
大
根
を
丁
寧
に
洗

い
、
皮
を
む
き
厚
め
に
切
っ
て
コ
ト
コ
ト

と
煮
て
み
た
。
こ
れ
だ
よ
！  

こ
れ
！  

残
り
の
大
根
は
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
を
湿

ら
せ
て
包
み
、
そ
の
上
か
ら
ラ
ッ
プ
を
巻

い
て
保
存
。
冷
蔵
庫
に
大
根
が
常
備
さ
れ

て
い
る
と
思
っ
た
だ
け
で
心
丈
夫
だ
っ
た
。

　
最
近
の
日
本
の
ス
ー
パ
ー
で
の
楽
し
み

は
今
ま
で
見
た
こ
と
の
な
い
新
種
の
野
菜

と
の
出
会
い
で
あ
る
。
ホ
ワ
イ
ト
セ
ロ
リ

や
サ
ラ
ダ
春
菊
、
今
日
は
45
セ
ン
チ
ほ
ど

あ
る
長
い
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
を
見
つ
け
た
。

日
本
の
野
菜
は
す
ご
い
。
日
々
こ
れ
進
化

で
私
た
ち
を
楽
し
ま
せ
る
。
で
も
新
し
い

一
本
ま
る
ま
る
で
は
な
く
あ
ち
こ
ち
に
土

が
つ
き
、
し
か
も
ボ
キ
ボ
キ
と
折
れ
て
い

る
も
の
が
無
造
作
に
山
積
み
に
な
っ
て
い

る
。
手
に
取
っ
て
よ
く
見
て
み
る
と
、
こ

れ
は
紛
れ
も
な
く
大
根
だ
。
私
は
小
躍
り

し
て
折
れ
た
大
根
を
数
本
か
ご
に
入
れ
て

レ
ジ
に
進
ん
だ
。
す
る
と
レ
ジ
係
が

「W
hat is this?

（
こ
れ
、
な
に
？
）」

と
聞
く
。
え
、
あ
な
た
こ
れ
売
っ
て
る
ん

で
し
ょ
？
　
お
客
に
そ
れ
聞
く
？
　
と
思

っ
た
が
、
こ
ん
な
こ
と
は
ア
メ
リ
カ
の
レ

ジ
で
は
日
常
茶
飯
事
。「
こ
れ
は
大
根
と
い

う
日
本
の
野
菜
で
、
煮
て
も
お
い
し
い
し
、

お
ろ
せ
ば
消
化
に
い
い
し
、
生
で
サ
ラ
ダ

に
い
れ
て
も
Ｏ
Ｋ
」
と
説
明
し
た
。
喉
か

だ
っ
た
。
キ
ュ
ウ
リ
も
な
す
も
す
べ
て
が

大
き
い
し
水
っ
ぽ
い
。
葉
物
な
ど
は
多
少

傷
ん
で
い
て
も
色
が
変
わ
っ
て
い
て
も
平

気
で
売
り
場
に
並
ぶ
。
ア
メ
リ
カ
人
の
買

い
物
か
ご
を
の
ぞ
き
見
る
と
生
野
菜
を
買

う
人
は
ほ
と
ん
ど
い
な
い
。
か
ご
の
中
に

見
え
る
の
は
巨
大
な
冷
凍
野
菜
の
袋
だ
。

三
つ
葉
や
シ
ソ
、
ミ
ョ
ウ
ガ
、
あ
の
繊
細

で
芸
術
品
の
よ
う
な
日
本
の
野
菜
を
何
度

夢
見
た
こ
と
だ
ろ
う
。

　
あ
る
日
、
こ
の
ス
ー
パ
ー
に
大
根
ら
し

き
も
の
を
発
見
し
た
。
大
根
と
い
っ
て
も

野
菜
を
見
る
た
び
に
、
な
ぜ
か
あ
の
土
に

ま
み
れ
た
折
れ
た
大
根
を
思
い
出
す
。
あ

れ
は
確
か
に
お
い
し
か
っ
た
と
。

中井貴惠　
（なかい きえ）
1978年東宝映画「女王蜂」
でデビュー。1983年東映
映画「制覇」で日本アカデ
ミー賞助演女優賞受賞。
1998年より「大人と子供
のための読みきかせの会」
代表。小津安二郎監督作品
の音語り公演「小津安二郎
映画を聞く」シリーズ、絵
本を朗読する「おとな絵本
の朗読会」を全国で公演中。
エッセイ・翻訳絵本など多
数出版。

中
井
貴
惠
さ
ん

第
56
回

　

連載
「
食
」と

「
農
」の

エ
ッ
セ
イ

イラスト：はやしみこ

折
れ
た
大
根

（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。

Apron 2023 Aug. 12



　
日
本
の
食
文
化
の
豊
か
さ
は
、
な
ん
と

い
っ
て
も
野
菜
の
豊
富
さ
に
拠
る
と
こ
ろ

が
多
い
。
季
節
ご
と
に
店
頭
を
彩
る
数
々

の
野
菜
。
短
い
旬
を
逃
す
こ
と
な
く
「
す

べ
て
を
い
た
だ
く
」
日
本
の
食
文
化
の
精

神
を
私
は
誇
り
に
思
っ
て
い
る
。

　
80
年
代
の
終
わ
り
に
結
婚
し
て
す
ぐ
、

ア
メ
リ
カ
は
東
海
岸
ニ
ュ
ー
ハ
ン
プ
シ
ャ

ー
州
の
小
さ
な
町
に
住
ん
だ
。
当
時
、
新

米
主
婦
の
私
に
と
っ
て
ア
メ
リ
カ
の
ス
ー

パ
ー
で
の
シ
ョ
ッ
ク
は
、
な
ん
と
い
っ
て

も
野
菜
が
日
本
と
は
あ
ま
り
に
違
う
こ
と

ら
手
が
で
る
ほ
ど
欲
し
か
っ
た
日
本
の
野

菜
。
家
に
帰
り
折
れ
た
大
根
を
丁
寧
に
洗

い
、
皮
を
む
き
厚
め
に
切
っ
て
コ
ト
コ
ト

と
煮
て
み
た
。
こ
れ
だ
よ
！  

こ
れ
！  

残
り
の
大
根
は
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
を
湿

ら
せ
て
包
み
、
そ
の
上
か
ら
ラ
ッ
プ
を
巻

い
て
保
存
。
冷
蔵
庫
に
大
根
が
常
備
さ
れ

て
い
る
と
思
っ
た
だ
け
で
心
丈
夫
だ
っ
た
。

　
最
近
の
日
本
の
ス
ー
パ
ー
で
の
楽
し
み

は
今
ま
で
見
た
こ
と
の
な
い
新
種
の
野
菜

と
の
出
会
い
で
あ
る
。
ホ
ワ
イ
ト
セ
ロ
リ

や
サ
ラ
ダ
春
菊
、
今
日
は
45
セ
ン
チ
ほ
ど

あ
る
長
い
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
を
見
つ
け
た
。

日
本
の
野
菜
は
す
ご
い
。
日
々
こ
れ
進
化

で
私
た
ち
を
楽
し
ま
せ
る
。
で
も
新
し
い

一
本
ま
る
ま
る
で
は
な
く
あ
ち
こ
ち
に
土

が
つ
き
、
し
か
も
ボ
キ
ボ
キ
と
折
れ
て
い

る
も
の
が
無
造
作
に
山
積
み
に
な
っ
て
い

る
。
手
に
取
っ
て
よ
く
見
て
み
る
と
、
こ

れ
は
紛
れ
も
な
く
大
根
だ
。
私
は
小
躍
り

し
て
折
れ
た
大
根
を
数
本
か
ご
に
入
れ
て

レ
ジ
に
進
ん
だ
。
す
る
と
レ
ジ
係
が

「W
hat is this?

（
こ
れ
、
な
に
？
）」

と
聞
く
。
え
、
あ
な
た
こ
れ
売
っ
て
る
ん

で
し
ょ
？
　
お
客
に
そ
れ
聞
く
？
　
と
思

っ
た
が
、
こ
ん
な
こ
と
は
ア
メ
リ
カ
の
レ

ジ
で
は
日
常
茶
飯
事
。「
こ
れ
は
大
根
と
い

う
日
本
の
野
菜
で
、
煮
て
も
お
い
し
い
し
、

お
ろ
せ
ば
消
化
に
い
い
し
、
生
で
サ
ラ
ダ

に
い
れ
て
も
Ｏ
Ｋ
」
と
説
明
し
た
。
喉
か

だ
っ
た
。
キ
ュ
ウ
リ
も
な
す
も
す
べ
て
が

大
き
い
し
水
っ
ぽ
い
。
葉
物
な
ど
は
多
少

傷
ん
で
い
て
も
色
が
変
わ
っ
て
い
て
も
平

気
で
売
り
場
に
並
ぶ
。
ア
メ
リ
カ
人
の
買

い
物
か
ご
を
の
ぞ
き
見
る
と
生
野
菜
を
買

う
人
は
ほ
と
ん
ど
い
な
い
。
か
ご
の
中
に

見
え
る
の
は
巨
大
な
冷
凍
野
菜
の
袋
だ
。

三
つ
葉
や
シ
ソ
、
ミ
ョ
ウ
ガ
、
あ
の
繊
細

で
芸
術
品
の
よ
う
な
日
本
の
野
菜
を
何
度

夢
見
た
こ
と
だ
ろ
う
。

　
あ
る
日
、
こ
の
ス
ー
パ
ー
に
大
根
ら
し

き
も
の
を
発
見
し
た
。
大
根
と
い
っ
て
も

野
菜
を
見
る
た
び
に
、
な
ぜ
か
あ
の
土
に

ま
み
れ
た
折
れ
た
大
根
を
思
い
出
す
。
あ

れ
は
確
か
に
お
い
し
か
っ
た
と
。

中井貴惠　
（なかい きえ）
1978年東宝映画「女王蜂」
でデビュー。1983年東映
映画「制覇」で日本アカデ
ミー賞助演女優賞受賞。
1998年より「大人と子供
のための読みきかせの会」
代表。小津安二郎監督作品
の音語り公演「小津安二郎
映画を聞く」シリーズ、絵
本を朗読する「おとな絵本
の朗読会」を全国で公演中。
エッセイ・翻訳絵本など多
数出版。

中
井
貴
惠
さ
ん

第
56
回

　

連載
「
食
」と

「
農
」の

エ
ッ
セ
イ

イラスト：はやしみこ

折
れ
た
大
根

（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。
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酢
は
米
や
麦
な
ど
の
ほ
か
、
果

物
な
ど
糖
を
含
む
食
品
を
原
料

と
し
て
ア
ル
コ
ー
ル
発
酵
、
つ

ま
り
一
度
酒
に
し
、
そ
れ
を
酢
酸
菌
で
さ
ら

に
発
酵
さ
せ
、
熟
成
さ
せ
た
も
の
で
す
。
も

ち
米
か
ら
造
る
中
国
の
「
香
醋
（
こ
う
ず
）」、

フ
ラ
ン
ス
の
「
ワ
イ
ン
ビ
ネ
ガ
ー
」、
ア
メ

リ
カ
の
「
ア
ッ
プ
ル
ビ
ネ
ガ
ー
」
な
ど
世
界

に
は
さ
ま
ざ
ま
な
お
酢
が
あ
り
ま
す
。

お

「
食
欲
増
進
」「
疲
労
回
復
」
の
力
を
活
用
し

て
き
ま
し
た
。
近
年
の
研
究
で
は
、
健
康
サ

ポ
ー
ト
効
果
が
期
待
で
き
る
と
い
う
検
証
も

進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
お
酢
は
味
わ
う
と
発
酵
食
品
な
ら
で
は
の

う
ま
味
が
あ
り
、
料
理
で
ほ
か
の
調
味
料
と

組
み
合
わ
せ
る
と
、
味
に
変
化
を
与
え
、
さ

ら
に
深
い
味
わ
い
を
生
み
出
し
ま
す
。
お
酢

の
パ
ワ
ー
を
取
り
入
れ
て
、
暑
い
夏
を
乗
り

切
り
ま
し
ょ
う
。

角
煮
や
ラ
ー
メ
ン
の
ス
ー
プ
な
ど
脂
っ
こ
い

料
理
も
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。
香
り
を
引

き
立
て
る
、
臭
み
を
消
す
、
ゴ
ボ
ウ
や
レ
ン

コ
ン
の
変
色
防
止
な
ど
、
役
立
つ
調
味
料
と

し
て
積
極
的
に
活
用
し
た
い
存
在
で
す
。

　
夏
は
暑
さ
で
食
欲
を
な
く
し
た
り
、
体
調

を
崩
し
た
り
し
や
す
い
で
す
。
お
酢
を
使

っ
た
料
理
を
最
初
に
食
べ
る
と
、
唾
液
と
胃

液
が
分
泌
さ
れ
て
食
欲
増
進
の
サ
ポ
ー
ト
に
。

有
機
酸
が
含
ま
れ
る
お
酢
は
、
糖
分
と
一
緒

に
摂
る
と
疲
労
回
復
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

疲
れ
て
い
る
な
と
思
っ
た
と
き
は
、
マ
リ
ネ
、

鶏
肉
の
甘
酢
煮
、
酢
豚
な
ど
、
お
酢
を
使
っ

た
料
理
を
意
識
的
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

夏
こ
そ
、
お
酢
の
出
番
で
す
。

　
近
年
、
果
実
酢
を
使
っ
た
飲
む
酢
が
ブ
ー

ム
に
な
っ
て
い
ま
す
。
飲
む
酢
は
手
軽
で
よ

い
の
で
す
が
、
原
液
で
は
胃
や
喉
を
痛
め
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。
水
や
牛
乳
な
ど
で
５
〜

８
倍
に
薄
め
て
飲
ん
で
く
だ
さ
い
。
目
安
は

１
日
大
さ
じ
1
杯
（
15 

ml
）
程
度
で
す
。

　
昔
か
ら
私
た
ち
は
お
酢
の「
防
腐
・
静
菌
」

　
日
本
の
家
庭
で
一
般
的
に
使
わ
れ
て
い
る

の
は
醸
造
酢
で
す
。
醸
造
酢
は
大
き
く
穀
物

酢
と
果
実
酢
に
分
け
ら
れ
、
米
酢
を
含
む
穀

物
酢
と
、
果
実
酢
が
食
酢
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

寿
司
酢
や
ポ
ン
酢
な
ど
の
加
工
酢
は
、
砂
糖
、

し
ょ
う
油
な
ど
を
加
え
調
整
し
た
も
の
な
の

で
食
酢
と
は
区
別
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
お
酢
は
酸
っ
ぱ
い
こ
と
が
味
覚
の
特
徴
。

そ
の
主
成
分
の
酢
酸
に
は
い
ろ
い
ろ
な
力
が

あ
り
ま
す
。
日
本
で
お
酢
が
庶
民
に
広
ま
っ

た
き
っ
か
け
の
ひ
と
つ
に
江
戸
時
代
に
生
ま

れ
た
寿
司
が
あ
り
ま
す
が
、
酢
飯
も
魚
を
酢

で
〆
た
「
し
め
鯖
」
な
ど
も
、
お
酢
の
防
腐

効
果
を
活
か
し
た
料
理
で
す
。
ま
た
、
お
酢

を
加
え
る
こ
と
で
料
理
の
塩
味
が
引
き
立
つ

た
め
、
隠
し
味
に
加
え
れ
ば
、
食
塩
の
使
用

量
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
煮
物
に
加

え
る
と
肉
や
魚
の
骨
も
や
わ
ら
か
く
な
り
、

せ
い
き
ん

各商品と活用レ
シピはこちらから
（ほめられ黒酢は
近日公開予定）▶

「ほめられ酢」＆
「らっきょう酢」

ＪＡ全農「エーコープマーク品」から、お酢を
使った定番人気商品を3種類ご紹介。活用レ
シピを参考にわが家流にご活用ください。

いろいろ使える！ お手軽調味料

ほめられ酢
酸味を控えてまろやかな味
に仕上げてあり、かける、漬
ける、混ぜるなど、和洋中い
ろいろな料理に合います。

ほめられ黒酢
ほめられ酢の姉妹品として、
2023年４月に発売しました。
ほめられ酢のまろやかさは
そのままに、黒酢のコクと風
味が感じられます。

らっきょう酢
塩漬けなしで、らっきょう漬
けを簡単においしく漬けるこ
とができるベストセラー商
品。マリネや鶏肉・青魚の煮
つけなど、漬物以外にも幅広
く使える点が魅力です。

夏
こ
そ
マ
ル
チ
に
使
い
た
い「
お
酢
」の
楽
し
み
方

爽
快
な
酸
味
と
香
り
の
発
酵
調
味
料
　【
お
酢
】

お
酢
は
紀
元
前
５
０
０
０
年
頃
に
は

作
ら
れ
て
い
た
記
録
が
あ
る
ほ
ど
歴
史
が
古
い
調
味
料
で
す
。

魚
介
類
、
野
菜
、
果
物
な
ど
の
食
材
と
合
い
、

さ
ま
ざ
ま
な
料
理
に
使
わ
れ
て
、
日
本
の
食
文
化
に
貢
献
し
て
き
ま
し
た
。

今
回
は
、
改
め
て
お
酢
の
力
に
着
目
し
、
種
類
や
効
果
、
活
用
法
な
ど
、

お
酢
を
上
手
に
摂
り
入
れ
る
方
法
を
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。
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酢
は
米
や
麦
な
ど
の
ほ
か
、
果

物
な
ど
糖
を
含
む
食
品
を
原
料

と
し
て
ア
ル
コ
ー
ル
発
酵
、
つ

ま
り
一
度
酒
に
し
、
そ
れ
を
酢
酸
菌
で
さ
ら

に
発
酵
さ
せ
、
熟
成
さ
せ
た
も
の
で
す
。
も

ち
米
か
ら
造
る
中
国
の
「
香
醋
（
こ
う
ず
）」、

フ
ラ
ン
ス
の
「
ワ
イ
ン
ビ
ネ
ガ
ー
」、
ア
メ

リ
カ
の
「
ア
ッ
プ
ル
ビ
ネ
ガ
ー
」
な
ど
世
界

に
は
さ
ま
ざ
ま
な
お
酢
が
あ
り
ま
す
。

お

「
食
欲
増
進
」「
疲
労
回
復
」
の
力
を
活
用
し

て
き
ま
し
た
。
近
年
の
研
究
で
は
、
健
康
サ

ポ
ー
ト
効
果
が
期
待
で
き
る
と
い
う
検
証
も

進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
お
酢
は
味
わ
う
と
発
酵
食
品
な
ら
で
は
の

う
ま
味
が
あ
り
、
料
理
で
ほ
か
の
調
味
料
と

組
み
合
わ
せ
る
と
、
味
に
変
化
を
与
え
、
さ

ら
に
深
い
味
わ
い
を
生
み
出
し
ま
す
。
お
酢

の
パ
ワ
ー
を
取
り
入
れ
て
、
暑
い
夏
を
乗
り

切
り
ま
し
ょ
う
。

角
煮
や
ラ
ー
メ
ン
の
ス
ー
プ
な
ど
脂
っ
こ
い

料
理
も
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。
香
り
を
引

き
立
て
る
、
臭
み
を
消
す
、
ゴ
ボ
ウ
や
レ
ン

コ
ン
の
変
色
防
止
な
ど
、
役
立
つ
調
味
料
と

し
て
積
極
的
に
活
用
し
た
い
存
在
で
す
。

　
夏
は
暑
さ
で
食
欲
を
な
く
し
た
り
、
体
調

を
崩
し
た
り
し
や
す
い
で
す
。
お
酢
を
使

っ
た
料
理
を
最
初
に
食
べ
る
と
、
唾
液
と
胃

液
が
分
泌
さ
れ
て
食
欲
増
進
の
サ
ポ
ー
ト
に
。

有
機
酸
が
含
ま
れ
る
お
酢
は
、
糖
分
と
一
緒

に
摂
る
と
疲
労
回
復
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

疲
れ
て
い
る
な
と
思
っ
た
と
き
は
、
マ
リ
ネ
、

鶏
肉
の
甘
酢
煮
、
酢
豚
な
ど
、
お
酢
を
使
っ

た
料
理
を
意
識
的
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

夏
こ
そ
、
お
酢
の
出
番
で
す
。

　
近
年
、
果
実
酢
を
使
っ
た
飲
む
酢
が
ブ
ー

ム
に
な
っ
て
い
ま
す
。
飲
む
酢
は
手
軽
で
よ

い
の
で
す
が
、
原
液
で
は
胃
や
喉
を
痛
め
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。
水
や
牛
乳
な
ど
で
５
〜

８
倍
に
薄
め
て
飲
ん
で
く
だ
さ
い
。
目
安
は

１
日
大
さ
じ
1
杯
（
15 

ml
）
程
度
で
す
。

　
昔
か
ら
私
た
ち
は
お
酢
の「
防
腐
・
静
菌
」

　
日
本
の
家
庭
で
一
般
的
に
使
わ
れ
て
い
る

の
は
醸
造
酢
で
す
。
醸
造
酢
は
大
き
く
穀
物

酢
と
果
実
酢
に
分
け
ら
れ
、
米
酢
を
含
む
穀

物
酢
と
、
果
実
酢
が
食
酢
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

寿
司
酢
や
ポ
ン
酢
な
ど
の
加
工
酢
は
、
砂
糖
、

し
ょ
う
油
な
ど
を
加
え
調
整
し
た
も
の
な
の

で
食
酢
と
は
区
別
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
お
酢
は
酸
っ
ぱ
い
こ
と
が
味
覚
の
特
徴
。

そ
の
主
成
分
の
酢
酸
に
は
い
ろ
い
ろ
な
力
が

あ
り
ま
す
。
日
本
で
お
酢
が
庶
民
に
広
ま
っ

た
き
っ
か
け
の
ひ
と
つ
に
江
戸
時
代
に
生
ま

れ
た
寿
司
が
あ
り
ま
す
が
、
酢
飯
も
魚
を
酢

で
〆
た
「
し
め
鯖
」
な
ど
も
、
お
酢
の
防
腐

効
果
を
活
か
し
た
料
理
で
す
。
ま
た
、
お
酢

を
加
え
る
こ
と
で
料
理
の
塩
味
が
引
き
立
つ

た
め
、
隠
し
味
に
加
え
れ
ば
、
食
塩
の
使
用

量
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
煮
物
に
加

え
る
と
肉
や
魚
の
骨
も
や
わ
ら
か
く
な
り
、

せ
い
き
ん

各商品と活用レ
シピはこちらから
（ほめられ黒酢は
近日公開予定）▶

「ほめられ酢」＆
「らっきょう酢」

ＪＡ全農「エーコープマーク品」から、お酢を
使った定番人気商品を3種類ご紹介。活用レ
シピを参考にわが家流にご活用ください。

いろいろ使える！ お手軽調味料

ほめられ酢
酸味を控えてまろやかな味
に仕上げてあり、かける、漬
ける、混ぜるなど、和洋中い
ろいろな料理に合います。

ほめられ黒酢
ほめられ酢の姉妹品として、
2023年４月に発売しました。
ほめられ酢のまろやかさは
そのままに、黒酢のコクと風
味が感じられます。

らっきょう酢
塩漬けなしで、らっきょう漬
けを簡単においしく漬けるこ
とができるベストセラー商
品。マリネや鶏肉・青魚の煮
つけなど、漬物以外にも幅広
く使える点が魅力です。

夏
こ
そ
マ
ル
チ
に
使
い
た
い「
お
酢
」の
楽
し
み
方

爽
快
な
酸
味
と
香
り
の
発
酵
調
味
料
　【
お
酢
】

お
酢
は
紀
元
前
５
０
０
０
年
頃
に
は

作
ら
れ
て
い
た
記
録
が
あ
る
ほ
ど
歴
史
が
古
い
調
味
料
で
す
。

魚
介
類
、
野
菜
、
果
物
な
ど
の
食
材
と
合
い
、

さ
ま
ざ
ま
な
料
理
に
使
わ
れ
て
、
日
本
の
食
文
化
に
貢
献
し
て
き
ま
し
た
。

今
回
は
、
改
め
て
お
酢
の
力
に
着
目
し
、
種
類
や
効
果
、
活
用
法
な
ど
、

お
酢
を
上
手
に
摂
り
入
れ
る
方
法
を
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。
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お
す
す
め

今月の 　  レシピ

夏
野
菜
と
豚
肉
の
酢
味
噌
炒
め

こ
っ
て
り
と
さ
っ
ぱ
り
が
調
和
し
た
夏
に
食
べ
た
い
炒
め
物
で
す

脂の多い肉を使うことで味噌がなじんでおいしくなります。
酢の風味が飛ばないよう、合わせ味噌は最後に加えて仕上げます。

1人分：約385kcal　調理時間：約30分

ココがポイント！

料
理
◎
大
庭
英
子

　撮
影
◎
榎
本
修

なすはヘタを切り、ピーラーで縦に3本ほど皮をむいて1.5cm厚
さの輪切りにする。オクラはガクのかたい部分を１周くるりとむく。
みょうがは縦半分に切る。

ボウルにAを入れて混ぜ合わせる。

フライパンに油を熱し、なすを入れて炒め、蓋をして中火で4～
5分途中上下を返しながら、やわらかくなるまで蒸し焼きにして取
り出す。

3のフライパンに豚肉を入れて、弱めの中火で両面に焼き目を
つける。オクラ、みょうがを加えて炒め、蓋をして、途中上下を
返しながら、野菜がやわらかくなったらなすを戻し入れ、酒をふり、
2を加えて全体に炒め合わせる。

器に盛り、ごまをふる。

1

2

3

4

5

【材料】4人分

豚バラ肉（焼肉用）…250g　なす…4本（400ｇ）　オクラ…8本
みょうが…4個　
A　味噌…60g　砂糖…大さじ1.5　酒…大さじ1
　　酢…大さじ2　こしょう…少々　
酒…大さじ1　サラダ油…大さじ2　白いりごま…適量

【作り方】
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【作り方】
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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。

＊本誌の年間定期購読をご希望の方は、
　12カ月（12冊）分の送料として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

Apron WEBマガジン

冬
瓜
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。

11月号／にんじんのお惣菜　　 2023年8月10日（木）締切
12月号／食感を楽しむれんこん料理　　　 2023年9月11日（月）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

私
の
救
い
主

　
家
族
は
出
か
け
て
お
昼
は
弁
当

で
も
買
っ
て
済
ま
そ
う
と
思
っ
て

い
た
矢
先
、
５
月
号
の
郷
土
料
理

（
お
っ
き
り
こ
み
）
は
、
料
理
の

苦
手
な
私
の
救
い
主
に
な
り
ま
し

た
。
冷
蔵
庫
と
冷
凍
庫
に
あ
る
残

り
物
が
ま
さ
に
こ
の
料
理
の
材
料

に
ド
ン
ピ
シ
ャ
だ
っ
た
の
で
す
。

う
ど
ん
を
入
れ
る
の
で
腹
持
ち
も

い
い
。
１
人
の
お
昼
が
楽
し
く
な

り
ま
し
た
。
今
度
は
４
人
分
に
挑

戦
し
ま
す
。

（
神
奈
川
県
・
留
守
番
じ
い
さ
ん
）

大
地
の
恩
恵

　
５
月
号
の
「
91
農
業
」
を
読
み
、

休
憩
時
間
に
職
場
の
空
き
地
を
利

用
し
た
81
（
は
ち
い
ち
）
農
業
と

https://apron-web.jp/

わ
が
家
の
味
、

お
便
り
な
ど
を

大
募
集

読 者 の ひ ろ ば

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8月21日（月）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 い
う
の
を
始
め
ま
し
た
。
わ
ず
か

ば
か
り
の
農
園
で
す
が
、
土
づ
く

り
や
播
種
・
育
苗
な
ど
、
晴
れ
た

日
に
は
紙
の
米
袋
を
敷
い
て
そ
こ

に
座
り
、
即
席
の
ア
ウ
ト
ド
ア
飯

作
り
と
合
わ
せ
て
地
面
に
近
い
位

置
で
農
作
業
を
し
て
い
る
と
、
つ

く
づ
く
自
然
の
恵
み
を
感
じ
ま
す
。

ふるさと探訪で紹介したJA岡山から「冬
瓜1箱３～４玉（約10㎏）」を20名様にプレ
ゼントします。料理に合わせやすく、さっぱ
りした味わいをお楽しみください。

鹿児島県・福壽晶子さん

愛知県・遠山洋子さん 長野県・碓氷久美子さん

大阪府・村井利恵子さん 埼玉県・萩原久美子さん

　
地
球
環
境
負
荷
の
少
な
い
地
産

地
消
に
よ
る
食
料
自
給
率
向
上
、

大
地
と
空
の
間
で
働
く
こ
と
の
健

全
さ
に
気
付
け
ば
、
職
業
と
し
て

の
農
業
も
選
択
肢
に
上
が
っ
て
来

る
と
思
い
ま
す
。

（
埼
玉
県
・
か
ず
さ
ん
）
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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や諸事情等により、マルシェの開催を変更・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8月26日（土）「グリーン長野の実り」
●JR広島駅（11:00～15:00）：2023年8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。

ふ
る
さ
と
探
訪

冬
瓜

連
載  

「
食
」と「
農
」の
エッ
セ
イ

中
井
貴
惠 

さ
ん

今
月
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レ
シ
ピ

夏
野
菜
と
豚
肉
の
酢
味
噌
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め

JAタウンはJA全農が運営する産地直送通販サイトです。

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。

世界に1万種以上あるといわれるぶどう。
果皮の色を黒、赤、緑で分けると、コクのある味わいなのは黒系。大粒で
濃厚な「巨峰」は黒ぶどうの代表格で、「ピオーネ」や「ナガノパープル」
の親にあたる品種です。ピオーネは食べやすい種なし、ナガノパープルは
皮ごと食べられます。
赤系は、酸味が少なく、香りのよい「安芸クイーン」や高糖度の「オリンピ
ア」、石川県生まれで赤く輝く大きな粒が自慢の「ルビーロマン」など。
マスカット香が特長の緑系は、大粒で種がなく皮ごと食べられる「シャイン
マスカット」が一躍人気品種に。ぶどうの女王「マスカット・オブ・アレキサ
ンドリア」、大粒で愛らしい形の「瀬戸ジャイアンツ」など。
各品種を取り揃え、産地直送でお届けします。
個性あふれるぶどうをJAタウンでお楽しみください。

エプロン8月号（No.541）2023年8月1日発行　発行人＝新妻成一　編集人＝田久保美由紀　
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。

お
好
み
は
大
粒
・
高
糖
度
・
種
な
し・
皮
ご
と
!?

ぶ
ど
う
を
品
種
で
選
ぶ
人
が
増
え
て
い
ま
す


