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暑
い
時
期
な
の
で
な
ば
な
の
苗
が
弱

ら
な
い
よ
う
、午
前
中
は
畝
づ
く
り
、

気
温
と
地
温
が
下
が
る
14
時
以
降
か

ら
数
時
間
か
け
て
植
え
つ
け
ま
す
」と

話
す
の
は
、栽
培
歴
７
年
の
生
産
者
、

丹
羽
守
仁
さ
ん
。公
務
員
を
退
職
し
て

な
ば
な
農
家
の
３
代
目
と
な
り
、約
70

ア
ー
ル
の
畑
を
手
掛
け
る
と
と
も
に
そ

ら
豆
、モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ど
も
栽
培
し
て

い
ま
す
。

「
９
月
は
台
風
も
心
配
で
す
。こ
の
辺

り
は
海
抜
ゼ
ロ
メ
ー
ト
ル
地
帯
な
の

で
、長
雨
が
続
く
と
畑
が
冠
水
す
る
恐

れ
が
あ
り
ま
す
。根
腐
れ
を
起
こ
さ
な

い
よ
う
畝
を
高
く
し
て
水
は
け
を
良

く
し
て
い
ま
す
」と
、丹
羽
さ
ん
。苗

が
根
付
い
た
後
は
追
肥
や
防
除
を
行

い
、こ
ま
め
に
生
育
管
理
し
ま
す
。

寒
風
吹
き
す
さ
ぶ
中
、 

1
本
1
本
手
で
収
穫

　
西
に
鈴
鹿
山
脈
を
望
み
、木
曽
川
、

長
良
川
の
大
河
に
挟
ま
れ
た
水
田
地

帯
に
な
ば
な
畑
が
点
在
し
て
い
ま
す
。

「
収
穫
は
１
シ
ー
ズ
ン
に
４
〜
５
回
行

い
ま
す
。定
植
か
ら
約
１
ヵ
月
で
摘
芯

を
兼
ね
た
１
回
目
の
収
穫
。そ
の
後
、

わ
き
芽
が
約
15
〜
20
㎝
に
育
つ
た
び

に
収
穫
を
繰
り
返
し
ま
す
。適
期
を
逃

さ
な
い
よ
う
、収
穫
時
は
家
族
４
人
で

一
気
に
刈
り
取
り
ま
す
」と
、丹
羽
さ
ん
。

葉
の
う
ま
味
が
増
し
、茎
が
ほ
ん
の
り

甘
く
な
る
の
は
寒
さ
や
霜
に
当
た
る

内
全
域
に
生
産
が
拡
大
さ
れ
ま
し
た
。

「
な
ば
な
は
、米
作
り
が
終
わ
っ
た
後

の
水
田
な
ど
を
利
用
し
て
栽
培
さ
れ

ま
す
。早
生
種
と
晩
生
種
を
組
み
合

わ
せ
、８
月
末
に
種
を
ま
き
、９
月
末

に
定
植
し
、例
年
11
〜
４
月
ま
で
長
期

出
荷
し
て
い
ま
す
」と
、Ｊ
Ａ
み
え
き

た
販
売
部
園
芸
畜
産
課
の
伊
藤
大
洲

さ
ん
。

「
一
番
手
が
か
か
る
の
は
、定
植
で
す
。

ト
ラ
ク
タ
ー
で
畝
を
立
て
て
、苗
を
１

本
ず
つ
手
で
植
え
て
い
き
ま
す
。ま
だ

こ
れ
を
冬
場
の
野
菜
と
し
て
食
べ
て

い
た
の
が
と
て
も
お
い
し
く
、「
ツ
ミ

ナ
」と
し
て
市
場
に
出
荷
し
た
と
こ
ろ

好
評
で
、１
９
７
０
年
頃
に
商
品
名
を

「
な
ば
な
」に
統
一
し
て
、Ｊ
Ａ
に
よ
る

共
同
販
売
が
始
ま
り
ま
し
た
。１
９
８

９
年
に「
三
重
な
ば
な
ブ
ラ
ン
ド
化
推

進
協
議
会
」を
設
立
、同
協
議
会
が
生

産
者
に
提
供
す
る
種
子
で
栽
培
さ
れ

た
も
の
だ
け
が「
三
重
な
ば
な
」の
名

称
で
出
荷
さ
れ
る
な
ど
、ブ
ラ
ン
ド
化

が
進
め
ら
れ
、水
稲
の
裏
作
と
し
て
県

１
〜
２
月
。伊
吹
お
ろ
し
と
呼
ば
れ
る

北
か
ら
の
季
節
風
が
吹
く
中
で
、腰
を

か
が
め
、か
じ
か
む
手
を
さ
す
り
な
が

ら
専
用
の
ナ
イ
フ
で
１
本
１
本
刈
り

取
り
ま
す
。「
大
変
な
時
も
あ
り
ま
す

が
伝
統
の
味
を
つ
な
ぐ
役
割
も
あ
る

し
、消
費
者
の『
お
い
し
い
』の
声
を

聞
く
と
頑
張
ろ
う
っ
て
思
い
ま
す
ね
」

と
、笑
顔
で
や
り
が
い
を
語
る
丹
羽
さ

ん
で
す
。

　
収
穫
し
た
ら
、作
業
場
に
運
ん
で
選

別
し
、袋
詰
め
し
ま
す
。多
い
日
は
20

袋
入
り
段
ボ
ー
ル
で
40
箱
ほ
ど
を
翌
朝

９
時
ま
で
に
Ｊ
Ａ
の
集
荷
場
へ
出
荷

し
ま
す
。

「
県
内
の
全
生
産
量
の
4
割
を
Ｊ
Ａ
み

え
き
た
長
島
地
区
で
出
荷
し
て
い
ま

す
。出
荷
最
盛
期
の
２
月
は
１
日
の
収

穫
量
が
約
２
・
４
ｔ
に
も
な
り
、集
荷

場
の
冷
蔵
庫
が
な
ば
な
で
い
っ
ぱ
い

に
な
り
ま
す
」と
、伊
藤
さ
ん
。Ｊ
Ａ

を
挙
げ
て
生
産
者
の
負
担
軽
減
と
さ

ら
な
る
収
量
ア
ッ
プ
を
目
指
す
こ
と

で
、新
規
就
農
者
の
増
加
へ
つ
な
げ
て

い
き
た
い
と
意
気
込
み
ま
す
。

　
み
ず
み
ず
し
く
て
や
わ
ら
か
く
、ほ

の
か
な
苦
み
の
中
に
甘
み
を
感
じ
る

癖
の
な
い
味
わ
い
で
、地
元
で
は
冬
の

青
菜
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。お

ひ
た
し
や
炒
め
物
、和
え
物
な
ど
の
定

番
か
ら
天
ぷ
ら
、パ
ス
タ
な
ど
、ど
ん

な
食
材
と
も
合
い
、い
ろ
い
ろ
な
料
理

で
楽
し
め
る
万
能
野
菜
で
す
。「
三
重

な
ば
な
」は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
！ 

お
鍋
に
入
れ
て
も
お
い
し
い
と
の
こ

と
。寒
い
こ
の
季
節
に
ぜ
ひ
食
べ
て
く

だ
さ
い
。

（
取
材
：
２
０
２
３
年
12
月
中
旬
）

菜
種
栽
培
か
ら
生
ま
れ
た

「
み
え
の
伝
統
野
菜
」

 　美
し
国「
み
え
の
伝
統
野
菜
」の
ひ

と
つ
、「
三
重
な
ば
な
」は
、西
洋
種
の

菜
の
花
の
芯
を
若
葉
と
と
も
に
摘
み

取
っ
た
も
の
で
す
。
栽
培
の
中
心
と

な
っ
て
い
る
旧
長
島
町（
現
・
桑
名
市

長
島
町
）は
江
戸
時
代
か
ら
菜
種
の
一

大
産
地
。生
産
者
は
わ
き
芽
の
成
長
を

促
し
、種
が
た
く
さ
ん
採
れ
る
よ
う
、

芯
の
部
分
を
摘
み
取
っ
て
い
ま
し
た
。

「
江
戸
の
灯
り
は
伊
勢
の
菜
種
で
も
つ
」
と
言
わ
れ
て
い
た
ほ
ど
、

伊
勢
（
現
在
の
三
重
県
）
は
搾
油
用
菜
種
の
栽
培
が
盛
ん
な
地
域
で
し
た
。

菜
の
花
（
ア
ブ
ラ
ナ
科
ア
ブ
ラ
ナ
属
の
花
の
総
称
）
の
蕾
を
食
べ
る
産
地
は

全
国
に
あ
り
ま
す
が
、
摘
み
取
っ
た
茎
葉
を
商
品
と
し
て
出
荷
し
た
の
は

１
９
６
０
年
代
の
旧
長
島
町
の
生
産
者
が
始
ま
り
。

「
三
重
な
ば
な
」
の
先
駆
的
な
産
地
、Ｊ
Ａ
み
え
き
た
を
訪
ね
ま
し
た
。

「寒い時期こそおい
しいので、冬の青菜
としてたくさん食べ
てほしいです」。左
から生産者の丹羽
守仁さん、奥様の
郁子さん、娘の里菜
さん

探訪

三
重
な
ば
な

ほ
の
か
な
苦
み
の
中
に
甘
さ
の
あ
る

う
ま

さ
く
ゆ

わ

せ

お
く
て

※５　快適性に配慮した家畜の飼養管理
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の
花
の
芯
を
若
葉
と
と
も
に
摘
み

取
っ
た
も
の
で
す
。
栽
培
の
中
心
と

な
っ
て
い
る
旧
長
島
町（
現
・
桑
名
市

長
島
町
）は
江
戸
時
代
か
ら
菜
種
の
一

大
産
地
。生
産
者
は
わ
き
芽
の
成
長
を

促
し
、種
が
た
く
さ
ん
採
れ
る
よ
う
、

芯
の
部
分
を
摘
み
取
っ
て
い
ま
し
た
。

「
江
戸
の
灯
り
は
伊
勢
の
菜
種
で
も
つ
」
と
言
わ
れ
て
い
た
ほ
ど
、

伊
勢
（
現
在
の
三
重
県
）
は
搾
油
用
菜
種
の
栽
培
が
盛
ん
な
地
域
で
し
た
。

菜
の
花
（
ア
ブ
ラ
ナ
科
ア
ブ
ラ
ナ
属
の
花
の
総
称
）
の
蕾
を
食
べ
る
産
地
は

全
国
に
あ
り
ま
す
が
、
摘
み
取
っ
た
茎
葉
を
商
品
と
し
て
出
荷
し
た
の
は

１
９
６
０
年
代
の
旧
長
島
町
の
生
産
者
が
始
ま
り
。

「
三
重
な
ば
な
」
の
先
駆
的
な
産
地
、Ｊ
Ａ
み
え
き
た
を
訪
ね
ま
し
た
。

「寒い時期こそおい
しいので、冬の青菜
としてたくさん食べ
てほしいです」。左
から生産者の丹羽
守仁さん、奥様の
郁子さん、娘の里菜
さん

探訪

三
重
な
ば
な

ほ
の
か
な
苦
み
の
中
に
甘
さ
の
あ
る

う
ま

さ
く
ゆ

わ

せ

お
く
て

※５　快適性に配慮した家畜の飼養管理
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暑
い
時
期
な
の
で
な
ば
な
の
苗
が
弱

ら
な
い
よ
う
、午
前
中
は
畝
づ
く
り
、

気
温
と
地
温
が
下
が
る
14
時
以
降
か

ら
数
時
間
か
け
て
植
え
つ
け
ま
す
」と

話
す
の
は
、栽
培
歴
７
年
の
生
産
者
、

丹
羽
守
仁
さ
ん
。公
務
員
を
退
職
し
て

な
ば
な
農
家
の
３
代
目
と
な
り
、約
70

ア
ー
ル
の
畑
を
手
掛
け
る
と
と
も
に
そ

ら
豆
、モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ど
も
栽
培
し
て

い
ま
す
。

「
９
月
は
台
風
も
心
配
で
す
。こ
の
辺

り
は
海
抜
ゼ
ロ
メ
ー
ト
ル
地
帯
な
の

で
、長
雨
が
続
く
と
畑
が
冠
水
す
る
恐

れ
が
あ
り
ま
す
。根
腐
れ
を
起
こ
さ
な

い
よ
う
畝
を
高
く
し
て
水
は
け
を
良

く
し
て
い
ま
す
」と
、丹
羽
さ
ん
。苗

が
根
付
い
た
後
は
追
肥
や
防
除
を
行

い
、こ
ま
め
に
生
育
管
理
し
ま
す
。

寒
風
吹
き
す
さ
ぶ
中
、 

1
本
1
本
手
で
収
穫

　
西
に
鈴
鹿
山
脈
を
望
み
、木
曽
川
、

長
良
川
の
大
河
に
挟
ま
れ
た
水
田
地

帯
に
な
ば
な
畑
が
点
在
し
て
い
ま
す
。

「
収
穫
は
１
シ
ー
ズ
ン
に
４
〜
５
回
行

い
ま
す
。定
植
か
ら
約
１
ヵ
月
で
摘
芯

を
兼
ね
た
１
回
目
の
収
穫
。そ
の
後
、

わ
き
芽
が
約
15
〜
20
㎝
に
育
つ
た
び

に
収
穫
を
繰
り
返
し
ま
す
。適
期
を
逃

さ
な
い
よ
う
、収
穫
時
は
家
族
４
人
で

一
気
に
刈
り
取
り
ま
す
」と
、丹
羽
さ
ん
。

葉
の
う
ま
味
が
増
し
、茎
が
ほ
ん
の
り

甘
く
な
る
の
は
寒
さ
や
霜
に
当
た
る

内
全
域
に
生
産
が
拡
大
さ
れ
ま
し
た
。

「
な
ば
な
は
、米
作
り
が
終
わ
っ
た
後

の
水
田
な
ど
を
利
用
し
て
栽
培
さ
れ

ま
す
。早
生
種
と
晩
生
種
を
組
み
合

わ
せ
、８
月
末
に
種
を
ま
き
、９
月
末

に
定
植
し
、例
年
11
〜
４
月
ま
で
長
期

出
荷
し
て
い
ま
す
」と
、Ｊ
Ａ
み
え
き

た
販
売
部
園
芸
畜
産
課
の
伊
藤
大
洲

さ
ん
。

「
一
番
手
が
か
か
る
の
は
、定
植
で
す
。

ト
ラ
ク
タ
ー
で
畝
を
立
て
て
、苗
を
１

本
ず
つ
手
で
植
え
て
い
き
ま
す
。ま
だ

こ
れ
を
冬
場
の
野
菜
と
し
て
食
べ
て

い
た
の
が
と
て
も
お
い
し
く
、「
ツ
ミ

ナ
」と
し
て
市
場
に
出
荷
し
た
と
こ
ろ

好
評
で
、１
９
７
０
年
頃
に
商
品
名
を

「
な
ば
な
」に
統
一
し
て
、Ｊ
Ａ
に
よ
る

共
同
販
売
が
始
ま
り
ま
し
た
。１
９
８

９
年
に「
三
重
な
ば
な
ブ
ラ
ン
ド
化
推

進
協
議
会
」を
設
立
、同
協
議
会
が
生

産
者
に
提
供
す
る
種
子
で
栽
培
さ
れ

た
も
の
だ
け
が「
三
重
な
ば
な
」の
名

称
で
出
荷
さ
れ
る
な
ど
、ブ
ラ
ン
ド
化

が
進
め
ら
れ
、水
稲
の
裏
作
と
し
て
県

１
〜
２
月
。伊
吹
お
ろ
し
と
呼
ば
れ
る

北
か
ら
の
季
節
風
が
吹
く
中
で
、腰
を

か
が
め
、か
じ
か
む
手
を
さ
す
り
な
が

ら
専
用
の
ナ
イ
フ
で
１
本
１
本
刈
り

取
り
ま
す
。「
大
変
な
時
も
あ
り
ま
す

が
伝
統
の
味
を
つ
な
ぐ
役
割
も
あ
る

し
、消
費
者
の『
お
い
し
い
』の
声
を

聞
く
と
頑
張
ろ
う
っ
て
思
い
ま
す
ね
」

と
、笑
顔
で
や
り
が
い
を
語
る
丹
羽
さ

ん
で
す
。

　
収
穫
し
た
ら
、作
業
場
に
運
ん
で
選

別
し
、袋
詰
め
し
ま
す
。多
い
日
は
20

袋
入
り
段
ボ
ー
ル
で
40
箱
ほ
ど
を
翌
朝

９
時
ま
で
に
Ｊ
Ａ
の
集
荷
場
へ
出
荷

し
ま
す
。

「
県
内
の
全
生
産
量
の
4
割
を
Ｊ
Ａ
み

え
き
た
長
島
地
区
で
出
荷
し
て
い
ま

す
。出
荷
最
盛
期
の
２
月
は
１
日
の
収

穫
量
が
約
２
・
４
ｔ
に
も
な
り
、集
荷

場
の
冷
蔵
庫
が
な
ば
な
で
い
っ
ぱ
い

に
な
り
ま
す
」と
、伊
藤
さ
ん
。Ｊ
Ａ

を
挙
げ
て
生
産
者
の
負
担
軽
減
と
さ

ら
な
る
収
量
ア
ッ
プ
を
目
指
す
こ
と

で
、新
規
就
農
者
の
増
加
へ
つ
な
げ
て

い
き
た
い
と
意
気
込
み
ま
す
。

　
み
ず
み
ず
し
く
て
や
わ
ら
か
く
、ほ

の
か
な
苦
み
の
中
に
甘
み
を
感
じ
る

癖
の
な
い
味
わ
い
で
、地
元
で
は
冬
の

青
菜
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。お

ひ
た
し
や
炒
め
物
、和
え
物
な
ど
の
定

番
か
ら
天
ぷ
ら
、パ
ス
タ
な
ど
、ど
ん

な
食
材
と
も
合
い
、い
ろ
い
ろ
な
料
理

で
楽
し
め
る
万
能
野
菜
で
す
。「
三
重

な
ば
な
」は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
！ 

お
鍋
に
入
れ
て
も
お
い
し
い
と
の
こ

と
。寒
い
こ
の
季
節
に
ぜ
ひ
食
べ
て
く

だ
さ
い
。

（
取
材
：
２
０
２
３
年
12
月
中
旬
）

菜
種
栽
培
か
ら
生
ま
れ
た

「
み
え
の
伝
統
野
菜
」

 　美
し
国「
み
え
の
伝
統
野
菜
」の
ひ

と
つ
、「
三
重
な
ば
な
」は
、西
洋
種
の

菜
の
花
の
芯
を
若
葉
と
と
も
に
摘
み

取
っ
た
も
の
で
す
。
栽
培
の
中
心
と

な
っ
て
い
る
旧
長
島
町（
現
・
桑
名
市

長
島
町
）は
江
戸
時
代
か
ら
菜
種
の
一

大
産
地
。生
産
者
は
わ
き
芽
の
成
長
を

促
し
、種
が
た
く
さ
ん
採
れ
る
よ
う
、

芯
の
部
分
を
摘
み
取
っ
て
い
ま
し
た
。

探訪
に
わ●ＪＡみえきた（長島）

【三重なばな】生産概要
生産者：70名
栽培面積：約14ヘクタール
生産量：約125t（2023年度）
主な出荷先：東海、新潟、北海道

葉や茎の状態を確認しながら計量し、
丁寧に袋詰め

冬でも青々としたなばな畑があちこちに
点在

専用ナイフでなばなのわき芽部分を切り取ります

高い畝に身をかがめて風を避けながら、どんどん収穫していきます

「長島地区一帯が冬場に一
面の緑と化すくらい、なば
なの生産が広がるよう頑張
っていきたいです」と、ＪＡみ
えきたの伊藤大洲さん
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生産量：約125t（2023年度）
主な出荷先：東海、新潟、北海道

葉や茎の状態を確認しながら計量し、
丁寧に袋詰め

冬でも青々としたなばな畑があちこちに
点在

専用ナイフでなばなのわき芽部分を切り取ります

高い畝に身をかがめて風を避けながら、どんどん収穫していきます

「長島地区一帯が冬場に一
面の緑と化すくらい、なば
なの生産が広がるよう頑張
っていきたいです」と、ＪＡみ
えきたの伊藤大洲さん
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豆腐チゲ
秋田県・雪だるまさん

1人分：約470kcal　調理時間：約40分

豚バラ薄切り肉……………… 400g
白菜 …………………………1/2個
カマンベールチーズ
………………… 大1個（約200g）

塩、こしょう………………… 各適量

水 ………………………4～5カップ
コンソメスープの素 ……… 大さじ1
黒こしょう（粗びき）……………少々材料

4人分

自慢の鍋

1 豚肉の両面に塩小さじ1/2、こしょう少々をふる。
2 1と白菜を交互に重ね、幅を、鍋の深さに合わせて切る。
3 鍋に2の白菜の切り口を上になるように詰め、水を加えて蓋をして火にかけ、煮立ってきたら、
弱火で30分ほど白菜がやわらかくなるまで煮る。

4 コンソメ、塩小さじ1、こしょうをふってチーズをのせ、蓋をしてさらにチーズがとろっとするま
で煮て、最後に黒こしょうをふる。

1 たまねぎは縦半分に切り、繊維に沿って1cm幅に切る。
じゃがいもは皮をむいて縦半分に切り、1cm厚さの半
月切りにする。まいたけはほぐし、にらは4～5ｃｍ長
さに切る。豆腐、豚肉は食べやすく切る。

2 鍋に油を熱して豚肉を入れてほぐすようにして炒め、肉
の色が変わったら、にんにくを加えて炒め、水を注ぎ、
合わせておいたAを入れる。

3 2にたまねぎ、じゃがいも、まいたけを入れて蓋をし、
10分ほど煮てから豆腐を加え、温まったら、にらを
のせて火が通るまで煮る。

1 れんこんは皮をむいて1/3量は薄い半月切りにする。
残りはすりおろす。ほうれん草は食べやすく切る。

2 ボウルにひき肉、卵、しょうが、1のすりおろしれん
こん1/2量、塩小さじ1/3を加え、手で粘りが出るま
で混ぜ、水で濡らした手でピンポン玉大に形作る。
3 鍋にスープを入れて煮立ってきたら塩小さじ1/2～
1/3で調味し、2を入れてから1の薄切りれんこんを
加え、蓋をして弱火で6～8分ほど煮る。

4 残りのすりおろしれんこん、ほうれん草、豆乳を加え、
ほうれん草がしんなりするまで煮る。

鶏ひき肉 ……………………… 300g
れんこん ……………………… 300g
ほうれん草 …………………… 300g
おろししょうが …………… 小1片分
卵 ………………………………… 1個
中華スープ ………………… 6カップ
豆乳 ……………………… 1/2カップ
塩 ………………………………… 適量

材料 4人分

豚こま切れ肉 ………………… 300g
絹ごし豆腐………………………… 2丁
たまねぎ ………………………… 1個
じゃがいも………………………… 2個
まいたけ ……………2パック（250g）
にら……………………… 1束（100g）
おろしにんにく………………… 2片分
水 ………………………… 3～4カップ
A　コチュジャン …………… 大さじ4
　　酒………………………… 大さじ3
　　みそ……………………… 大さじ3
　　鶏ガラスープの素……… 小さじ2
ごま油 ……………………… 大さじ2

材料 4人分

カマンベールミルフィーユ鍋
長崎県・すもむーさん

1人分：約625kcal　調理時間：約50分

れんこんパワー鍋
東京都・湯本公子さん

1人分：約235kcal　調理時間：約40分

読者からの応募料理

味のわが家
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次回はスイカです

「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/   

芽が10cmくらいに伸び
たら、元気の良い芽を2～
3本残し、他の芽はかき取
ります。芽をかき取ると大
きなイモに育ちます。

芽かき後に、１㎡あたり化成肥料
(8-8-8-なら100ｇ、14-14-14
なら50g程度)を散布し、株元に
土寄せしてください。

子イモは種イモより浅い場所にできるので、
土寄せが足りないとイモが日に当たって緑
化し品質が低下します。芽かきをして追肥し
た後と、草丈が20cm程度になった頃の2回、
土寄せをします。しっかり土寄せをしてイモが
できる場所を作りましょう。

畝の中央に深さ10～15cmの溝を掘り、種イモを30cm間
隔に切り口を下にして並べます。10cmほど土をかぶせて表
面を平らにし軽く押さえます。

種イモ用を購入し、大きいも
のは芽が均等につくように
30～50gに切り分けます。小
さなものは丸ごとでもOK。
切った種イモは日陰で2～3
日乾燥させます。

初
心
者
も
育
て
や
す
い
、
家
庭
菜

園
の
人
気
野
菜
で
す
。
春
と
秋
の

２
回
栽
培
チ
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ス
が
あ
り
ま
す
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15
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20
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、

新
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霜
に
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ら
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時
期
に
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っ
た

ら
早
め
に
植
え
つ
け
ま
す
。
自
家
採
り
し

た
も
の
や
青
果
物
と
し
て
購
入
し
た
種

イ
モ
は
、
ウ
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ル
ス
病
な
ど
の
病
害
を

広
げ
る
原
因
と
な
る
の
で
、
必
ず
検
査

に
合
格
し
た
種
イ
モ
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

品
種
が
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ろ
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ろ
あ
る
の
で
、
好
み
の

も
の
を
選
ぶ
楽
し
み
が
あ
り
ま
す
。

　
大
き
な
種
イ
モ
は
切
り
分
け
て
、
腐

り
に
く
く
す
る
た
め
に
切
り
口
を
2
〜

3
日
陰
干
し
し
て
か
ら
植
え
つ
け
ま
す
。

新
し
い
イ
モ
は
種
イ
モ
の
上
に
で
き
る
の

で
、
必
ず
土
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を
し
て
イ
モ
が
土
か

ら
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を
出
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る
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を
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こ

と
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連
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、
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に
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を
及
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、
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ど
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近
く
は
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け
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。

イラスト◎かとうともこ
監修◎山崎弘一郎

ジャガイモ

追肥

植えつけ

種イモ

芽かき

土寄せ

収穫

株元を押さえて
残す芽を傷めな
いように抜きま
しょう。

下葉が黄色くなって枯れてきたら
収穫時期です。試し掘りで確認して
から、晴天が2～3日続いた後に収
穫します。イモを傷つけないように
スコップで掘り起こし、土をつけた
まま陰干ししてよく乾燥させてか
ら、冷暗所に貯蔵しましょう。

ジャガイモの栽培スケジュール

※ 地域や品種によって多少の違いがあります。

収 穫
植えつけ

121110987654321月

種イモ植えつけの２週間以上前に、１㎡あ
たり完熟堆肥1kgを散布し、深く耕してお
きます。植えつけ直前の堆肥施用や未熟堆
肥の利用は、イモの表面の肌荒れを起こす
ことがあるので、時間がない場合や良質堆
肥が入手できない場合には、堆肥施用は
省略してください。土壌がアルカリ性に傾
くとそうか病が発病しやすくなるので、通
常は石灰類を使用しませんが、過去1年以
上石灰類を施用していない畑には、状況に
応じて１㎡あたり苦土石灰50～100g程度
を、堆肥と同時に施用してください。
元肥は植えつけの１週間前に、１㎡あたり
化成肥料(8-8-8なら100g、14-14-14
なら50g)を散布し、土に混ぜ込みます。

指導：岡本 保
（元JA全農 肥料研究室技術主管）

ワンポイントアドバイスワンポイントアドバイス

土づくり

082025 Feb.09
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①乾しいたけは水で戻し、水気を軽く絞って軸を
取る。かんぴょうは水で濡らして塩小さじ1（分量
外）でもみ、洗って熱湯で10分ほどゆで、ざるにあ
げて冷ます。鍋に両方を入れて、しいたけの戻し
汁とだし汁を加えて中火にかけ、煮立ってきたらA
を加えて混ぜ、再び煮立ったら蓋をして弱火で約20
分、汁気がほぼ無くなるまで煮る。冷めたら、しい
たけは1cm幅に切る。

②卵をボウルに割りほぐしBを混ぜる。卵焼き器
に油を熱して卵焼きを作り、巻きすで幅6ｃｍくら
いに形作る。冷めたら縦3等分にする。

③三つ葉は熱湯に塩少 （々分量外）を入れてさっ
とゆで、冷水にとってから水気を絞る。

具を作る1

まな板に巻きすをのせてのりを縦長に置き、すし飯
の1/3量をひとまとめにしてのせる。のりの向こう側
2ｃｍを残して全体に広げ、卵焼き、かんぴょう、しい
たけ、三つ葉を1/3量ずつのせる。手前の巻きすを
持ち上げて巻き込み、残りののりの部分に水を塗っ
て巻いたら、巻き終わりを下にして両手で形を整える。
両端は軽く押さえて整える。残り2本も同様に巻く。

巻く3

乾しいたけ………… 6～8枚
かんぴょう …………… 15g
糸三つ葉………………100g
しいたけの戻し汁とだし汁
……合わせて1.5～2カップ

A　みりん ………… 大さじ2
　　砂糖 ……… 大さじ2～3
　　しょう油 ……… 大さじ2
卵 ………………………4個

B　だし汁または水…大さじ2
　　砂糖 …………… 大さじ2
　　塩 ………………… 少々
サラダ油……………… 少々
炊きたてのご飯………2合分
のり………………………3枚 
C　米酢………………60ml
　　砂糖 ……… 大さじ2～3
　　塩 ……………小さじ2/3

◎1本分：約630kcal
　調理時間：約60分（乾しいたけの戻し時間は除く）

三つ葉の代わりに、きゅうりやほうれん草でも彩
りよくおいしく作れます。

MEMO

料理のポイント
おいしく作る

Point

最初に軸になる具材（卵焼き）を置くと、
巻きやすく、きれいに仕上がります。

向こう側のすし飯の端に向かって、両
指で具を押さえながら一気に巻き込み
ます。

1回ごとに水で濡らした布巾で包丁を濡
らしながら、素早く切り分けます。

1～3はたけのこの下ゆで、4・５はごはんの作り方

飯台にご飯を入れ、混ぜ溶かしたCを全体にふって
しゃもじで切るようにして混ぜ、あら熱を取る。

すし飯を作る2

半分に切り、さらに4等分に切って器に盛る。
切る4

料理◎大庭英子　撮影◎榎本修

【材料】３本分

お
祝
い
事
に
重
宝
し
ま
す
。美
し
い
巻
き
方
を
マ
ス
タ
ー
し
ま
し
ょ
う
。

太
巻
き
寿
司

102025 Feb.11
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キ
ッ
チ
ン
用
品
ｅ
ｔ
ｃ…

。
大
阪
育
ち
な
の

で
キ
ッ
チ
ン
用
品
の
中
に
は
当
然
「
タ
コ
焼

き
器
」
も
含
ま
れ
て
い
る
。
池
袋
の
大
き
な

デ
パ
ー
ト
の
キ
ッ
チ
ン
用
品
売
り
場
で
タ
コ

焼
き
器
を
探
し
た
。
無
い
。
店
員
さ
ん
に
聞

い
て
み
た
。
置
い
て
な
い
と
言
う
。
商
店
街

の
小
さ
な
店
ま
で
あ
た
っ
た
が
ど
こ
に
も
な

い
。
東
京
の
人
の
生
活
の
中
に
は
「
タ
コ
焼

き
器
」
は
存
在
し
て
い
な
か
っ
た
の
だ
。
仕

　
近
年
は
私
が
今
住
ん
で
い
る
東
京
で
も
、

あ
た
り
前
の
よ
う
に
「
タ
コ
焼
き
」
を
目
に

す
る
。
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
の
お
店
も
あ
る
し
、

ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
で
も
簡
単
に
手
に
入

る
。
タ
コ
焼
き
の
姿
を
み
る
た
び
に
「
時
代

が
変
わ
っ
た
な
あ
」
と
思
う
。

　
今
か
ら
60
年
ほ
ど
前
、
上
京
し
た
際
、
ご

く
わ
ず
か
の
身
の
ま
わ
り
の
品
以
外
は
す
べ

て
新
し
く
買
い
そ
ろ
え
た
。
家
具
。
寝
具
。

タ
コ
焼
き
は
平
和
の
味

里
中
満
智
子
さ
ん

連載

イラスト：はやしみこ

第74回

㈳
日
本
ペ
ン
ク
ラ
ブ
会
員
に
よ
る
リ
レ
ー

エ
ッ
セ
イ
で
す
。バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
は

こ
ち
ら
。

方
が
あ
っ
た
の
だ
」
と
知
る
こ
と
で
、
地
域

の
違
い
を
知
る
よ
う
に
な
る
の
は
楽
し
い
。

地
域
の
違
い
を
知
っ
た
上
で
「
や
っ
ぱ
り
わ

が
古
里
の
が
一
番
」
と
言
っ
て
盛
り
上
が
る

の
が
ま
た
楽
し
い
。

　
こ
ん
な
こ
と
で
楽
し
め
る
の
も
平
和
だ
か

ら
だ…

と
あ
り
が
た
く
思
う
。

ん
切
り
、
紅
シ
ョ
ウ
ガ
は
定
番
。
ち
く
わ
の

小
口
切
り
も
お
す
す
め
。
う
ち
で
は
時
々
合

い
び
き
肉
を
カ
ラ
煎
り
し
た
も
の
を
入
れ
た

り
も
し
た
。
こ
れ
は
イ
ン
パ
ク
ト
が
強
く
、

男
の
子
た
ち
に
受
け
た
。
最
近
で
は
チ
ー
ズ

入
り
も
流
行
し
て
い
る
と
か
。
具
沢
山
の
タ

コ
焼
き
は
主
役
に
な
れ
る
。
返
す
の
に
技
術

が
い
る
が
、
そ
の
腕
を
競
い
合
う
の
も
盛
り

上
が
る
要
素
だ
。

　
今
は
タ
コ
焼
き
器
は
全
国
ど
こ
で
も
手
に

入
る
。
食
文
化…

と
い
う
と
大
げ
さ
だ
が
、

地
域
独
自
の
味
も
あ
っ
と
い
う
間
に
全
国
区

に
な
る
。「
こ
ん
な
食
べ
物
や
こ
ん
な
食
べ

方
な
く
大
阪
の
親
に
頼
ん
で
送
っ
て
も
ら
っ

た
。
タ
コ
焼
き
器
が
届
き
自
分
で
作
っ
た
タ

コ
焼
き
を
よ
う
や
く
味
わ
え
た
の
は
引
っ
越

し
て
き
て
三
週
間
ほ
ど
経
っ
て
い
た
こ
ろ
だ

っ
た
か
。

　
大
阪
で
暮
ら
し
て
い
た
時
は
、
近
所
の
友

達
の
家
や
親
せ
き
の
家
で
は
タ
コ
焼
き
も
お

好
み
焼
き
も
各
家
の
味
が
あ
っ
た
。「
わ
が

家
の
味
」
を
極
め
て
、
い
か
に
独
自
色
を
出

す
か
、
で
盛
り
上
が
る
の
が
楽
し
か
っ
た
。

　
小
麦
粉
を
と
く
出
汁
は
、
カ
ツ
オ
、
昆
布
、

鶏
ガ
ラ
、
好
み
で
。
具
は
各
家
庭
で
好
き
な

も
の
を
入
れ
れ
ば
良
い
。
タ
コ
、
ネ
ギ
み
じ

里中満智子
（さとなか まちこ）
マンガ家。16歳の時『ピア
の肖像』で第１回講談社新
人漫画賞受賞。代表作は『あ
した輝く』『アリエスの乙女
たち』『あすなろ坂』『天上
の虹』ほか。（公社）日本漫
画家協会理事長、（一社）マ
ンガジャパン代表理事、大阪
芸術大学キャラクター造形
学科学科長等を務める。

『漫画を描くー凛とした
ヒロインは美しい』
中央公論新社

12 2025 Feb.13
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じ
ゃ
が
い
も
は
17
世
紀
初
め
に
ジ
ャ
カ
ル
タ
か
ら
来
た
の
で
「
ジ
ャ
ガ
タ
ラ
イ
モ
」
と
呼
ば
れ
、

や
が
て
そ
れ
が
「
じ
ゃ
が
い
も
」
に
。
行
政
や
生
産
現
場
で
は
、
い
も
の
形
が
馬
の
首
に
つ
け
る

鈴
に
似
て
い
た
こ
と
か
ら
「
馬
鈴
し
ょ
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
（
以
下
馬
鈴
し
ょ
）。

馬
鈴
し
ょ
は
種
い
も
の
検
疫
が
義
務
付
け
ら
れ
、
国
産
の
馬
鈴
し
ょ
が
安
定
供
給
さ
れ
て
い
る
の
は
、

こ
の
検
疫
制
度
が
あ
っ
て
こ
そ
。
生
産
の
要
、
種
馬
鈴
し
ょ
を
探
り
ま
す
。

ウ
は
、一
度
発
生
す
る
と
根
絶
が
困
難
な

た
め
、馬
鈴
し
ょ
生
産
者
に
と
て
も
恐
れ
ら

れ
て
い
る
害
虫
で
す
。セ
ン
チ
ュ
ウ
が
確
認

さ
れ
た
畑
で
は
、種
い
も
は
栽
培
で
き
ま
せ

ん
。セ
ン
チ
ュ
ウ
に
抵
抗
力
の
あ
る
品
種
へ

の
切
り
替
え
が
、国
の
主
導・支
援
で
進
め

ら
れ
て
い
ま
す
。

　
馬
鈴
し
ょ
の
国
内
需
要
は
２
０
２
２
年
で

約
３
３
０
万
t
、
国
内
生
産
量
は
２
１
８

万
t
で
自
給
率
は
約
７
割
で
す
。ロ
シ
ア
の

ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
か
ら
食
料
安
全
保
障
を

求
め
る
声
が
強
ま
り
、国
内
生
産
量
の
引

き
上
げ
目
標
が
掲
げ
ら
れ
、種
い
も
の
安

定
供
給
は
必
要
不
可
欠
で
す
。ポ
テ
ト
サ

ラ
ダ
、肉
じ
ゃ
が
、コ
ロッ
ケ
な
ど
料
理
に
欠

か
せ
な
い
食
材
は
、種
い
も
が
無
け
れ
ば
生

産
で
き
な
い
の
で
す
。

　
普
段
何
気
な
く
食
べ
て
い
る
馬
鈴
し
ょ

の
裏
側
に
は
、生
産
者
や
Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
、

植
物
防
疫
官
ら
関
係
機
関
が
連
携
し
て
担

っ
て
き
た
種
馬
鈴
し
ょ
の
生
産
体
制
が
あ

り
ま
し
た
。

格
証
明
書
が
発
行
さ
れ
ま
す
。そ
れ
を
添

付
し
な
い
と
、種
い
も
を
出
荷（
移
出
）で
き

ま
せ
ん
。全
国
の
種
馬
鈴
し
ょ
生
産
の
９

割
以
上
を
占
め
る
の
は
北
海
道
で
す
。種

い
も
は
道
内
流
通
用
の 

更
新
用 

と
、都

府
県
に
出
荷
さ
れ
る 

移
出
用 

に
分
け
ら

れ
、遠
く
は
鹿
児
島
の
奄
美
地
方
ま
で
送

ら
れ
て
い
ま
す
。

 

種
馬
鈴
し
ょ
の
栽
培
は
、病
変
株
を
見
分

け
て
防
除
を
行
う
知
識
や
経
験
が
不
可
欠

な
た
め
、原
種
や
採
種
の
生
産
者
は
登
録

を
受
け
た
人
し
か
携
わ
れ
ま
せ
ん
。一
株

ず
つ
目
で
確
認
し
て
、異
常
な
株
を
見
逃

さ
ず
に
抜
き
取
る
作
業
は
、栽
培
期
間
を

通
し
て
何
度
も
行
う
の
で
手
間
が
か
か
り
、

生
食
・
加
工
用
馬
鈴
し
ょ
を
生
産
す
る
労

働
時
間
の
約
２
倍
も
か
か
り
ま
す
。さ
ら

に
土
壌
伝
染
に
よ
る
病
害
虫
を
防
ぐ
た
め

に
４
年
か
け
て
輪
作
す
る
の
で
、畑
は
４
倍

の
広
さ
が
必
要
で
す
。

　
ま
た
近
年
、ジ
ャ
ガ
イ
モ
シ
ス
ト
セ
ン
チ
ュ

ウ（
以
下
、セ
ン
チ
ュ
ウ
）発
生
地
域
の
拡
大

に
よ
り
、畑
の
確
保
も
難
し
く
な
っ
て
き
て

お
り
、種
馬
鈴
し
ょ
の
生
産
量
は
減
少
傾
向

に
あ
り
ま
す
。喫
緊
の
課
題
と
さ
れ
る
の
が
、

生
産
の
省
力
化
と
セ
ン
チ
ュ
ウ
対
策
で
す
。

消
毒
と
施
肥
を
同
時
に
行
い
、種
い
も
を
効

率
良
く
土
中
に
ま
く
こ
と
が
で
き
る
機
械

の
導
入
や
、ド
ロ
ー
ン
の
撮
影
画
像
を
活
用

し
て
A
I
に
よ
る
病
株
検
出
技
術
の
開

発
な
ど
、対
策
が
急
が
れ
て
い
ま
す
。根
に

寄
生
し
て
収
穫
量
を
激
減
さ
せ
る
セ
ン
チ
ュ

品
質
や
収
穫
量
を
左
右
す
る

じ
ゃ
が
い
も
生
産
の
要
︑種
い
も
づ
く
り

じ
ゃ
が
い
も
栽
培
の
原
点︻
種
馬
鈴
し
ょ
︼

鈴
し
ょ
は
、種
馬
鈴
し
ょ（
種
い
も
）

を
植
え
つ
け
て
栽
培
し
ま
す
。種

子
で
増
殖
す
る
稲
は
増
殖
率
が

１
０
０
倍
以
上
な
の
に
対
し
て
、馬
鈴
し
ょ
は

約
10
倍
と
低
く
、ま
た
、種
い
も
が
病
害
に

感
染
し
て
い
る
と
、収
穫
量
が
激
減
す
る
な

ど
大
き
な
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。特
に
ウ
イ

ル
ス
病
は
種
い
も
を
介
し
て
ま
ん
延
す
る
の

で
、防
止
す
る
た
め
に
は
病
気
の
な
い
健
全

な
種
い
も
の
確
保
が
大
変
重
要
な
の
で
す
。

 

１
９
４
７
年
、農
林
省
は
無
病
の
種
い
も
の

「
原
原
種
」を
増
殖・供
給
す
る
た
め
、原
原

種
農
場（
現
在
の
独
立
行
政
法
人
種
苗
管
理

セ
ン
タ
ー
）を
設
立
し
、１
９
５
１
年
か
ら
植

物
防
疫
法
に
基
づ
く
検
疫
制
度
を
開
始
し

ま
し
た
。原
原
種
を
栽
培
し
て
増
殖
す
る
種

い
も
を「
原
種
」、原
種
を
栽
培
し
て
一
般
の

生
産
者
に
供
給
す
る
種
い
も
を「
採
種
」と

呼
び
ま
す
。原
原
種
↓
原
種
↓
採
種
の
増

殖
過
程
の
各
段
階
で
検
査
を
行
い
、一
般
の

生
産
者
に
病
害
虫
の
な
い
優
良
な
種
い
も

を
供
給
し
て
い
る
の
で
す
。70
有
余
年
の
歴

史
あ
る
検
疫
制
度
が
確
立
さ
れ
て
い
ま
す
。

 

検
査
は
、①
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つ
け
前
の
畑
、②
栽
培
期

間
中
の
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、③
収
穫
後
の
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も
の
３
区
分

で
行
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て
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す
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と
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じ
ゃ
が
い
も
は
17
世
紀
初
め
に
ジ
ャ
カ
ル
タ
か
ら
来
た
の
で
「
ジ
ャ
ガ
タ
ラ
イ
モ
」
と
呼
ば
れ
、

や
が
て
そ
れ
が
「
じ
ゃ
が
い
も
」
に
。
行
政
や
生
産
現
場
で
は
、
い
も
の
形
が
馬
の
首
に
つ
け
る

鈴
に
似
て
い
た
こ
と
か
ら
「
馬
鈴
し
ょ
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
（
以
下
馬
鈴
し
ょ
）。

馬
鈴
し
ょ
は
種
い
も
の
検
疫
が
義
務
付
け
ら
れ
、
国
産
の
馬
鈴
し
ょ
が
安
定
供
給
さ
れ
て
い
る
の
は
、

こ
の
検
疫
制
度
が
あ
っ
て
こ
そ
。
生
産
の
要
、
種
馬
鈴
し
ょ
を
探
り
ま
す
。

ウ
は
、一
度
発
生
す
る
と
根
絶
が
困
難
な

た
め
、馬
鈴
し
ょ
生
産
者
に
と
て
も
恐
れ
ら

れ
て
い
る
害
虫
で
す
。セ
ン
チ
ュ
ウ
が
確
認

さ
れ
た
畑
で
は
、種
い
も
は
栽
培
で
き
ま
せ

ん
。セ
ン
チ
ュ
ウ
に
抵
抗
力
の
あ
る
品
種
へ

の
切
り
替
え
が
、国
の
主
導・支
援
で
進
め

ら
れ
て
い
ま
す
。

　
馬
鈴
し
ょ
の
国
内
需
要
は
２
０
２
２
年
で

約
３
３
０
万
t
、
国
内
生
産
量
は
２
１
８

万
t
で
自
給
率
は
約
７
割
で
す
。ロ
シ
ア
の

ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
か
ら
食
料
安
全
保
障
を

求
め
る
声
が
強
ま
り
、国
内
生
産
量
の
引

き
上
げ
目
標
が
掲
げ
ら
れ
、種
い
も
の
安

定
供
給
は
必
要
不
可
欠
で
す
。ポ
テ
ト
サ

ラ
ダ
、肉
じ
ゃ
が
、コ
ロッ
ケ
な
ど
料
理
に
欠

か
せ
な
い
食
材
は
、種
い
も
が
無
け
れ
ば
生

産
で
き
な
い
の
で
す
。

　
普
段
何
気
な
く
食
べ
て
い
る
馬
鈴
し
ょ

の
裏
側
に
は
、生
産
者
や
Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
、

植
物
防
疫
官
ら
関
係
機
関
が
連
携
し
て
担

っ
て
き
た
種
馬
鈴
し
ょ
の
生
産
体
制
が
あ

り
ま
し
た
。

格
証
明
書
が
発
行
さ
れ
ま
す
。そ
れ
を
添

付
し
な
い
と
、種
い
も
を
出
荷（
移
出
）で
き

ま
せ
ん
。全
国
の
種
馬
鈴
し
ょ
生
産
の
９

割
以
上
を
占
め
る
の
は
北
海
道
で
す
。種

い
も
は
道
内
流
通
用
の 

更
新
用 

と
、都

府
県
に
出
荷
さ
れ
る 

移
出
用 

に
分
け
ら

れ
、遠
く
は
鹿
児
島
の
奄
美
地
方
ま
で
送

ら
れ
て
い
ま
す
。
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なばなと鶏肉のグリルサラダ
1人分：約250kcal　調理時間：約25分

【材料】4人分

鶏もも肉……………………… 大1枚（360g）
なばな…………………………………… 400g
塩、こしょう ……………………………各適量
オリーブ油…………………………………適量
レモン…………………………… 1個（4切れ）

1 鶏肉は室温に戻して3cm四方に切り、塩小さじ
1/3、こしょう少々をふる。

2 なばなは長さを半分に切る。

3 フライパンに油大さじ1/2を熱して1の鶏肉の皮
目を下にして入れ、中火で3分ほど、時々ヘラ
で押しつけて焼き、裏に返して同様に３分ほど焼
きつけて取り出す。

4 3のフライパンに油大さじ1/2を足し、2を入れ
てフライパンより一回り小さい鍋の蓋を乗せ（重
石）、中火で3分ほど焼く。裏に返してさらに3分
ほど焼き、なばながやわらかくなったら、3を戻
し入れて塩小さじ1/2、こしょう少々を加えてひ
と混ぜする。

5 器に盛り、レモンを添える。

なばなを炒めずに、蓋で重石をして焼
きつけます。
苦みが抑えられ、茎の甘みをしっかり
感じられます。

ココがポイント

おかずにもなるサラダです
レモンをたっぷりかけていただきましょう

今月の

おすすめ
レシピ

料理◎大庭英子　撮影◎榎本修

162025 Feb.17
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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。

プ ラ イ バ シ ー
保 護 に つ い て

I N FORMAT ION Ap ro n  P LAZA  読者のひろば

５月号／ひき肉のボリュームおかず　 2025年2月10日（月）締切
6 月号／とっておきの豆腐料理　 2025年3月10日（月）締切

お便り、絵手紙、レシピのご応募をお待ちしています。

「わが家の味」は、毎月のテーマがあります。
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。

掲載されたレシピは、エプロンを発行する全農・全農グループ等の広報に使用させていただく場合がございます
ので、ご了承ください。

菜
の
花

今
月
の
表
紙

写真はイメージです

2025.2.20（木）当日消印有効
※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。

〒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

応 募 先

応募締切

三重なばな
ふるさと探訪で紹介したJAみえきたの「三重なばな
（150ｇ×２０袋）」を２０名様にプレゼントします。

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。

ApronWEBからの応募はこちら

▲

２０名様
に当たる

抽選で今月のプレゼント

東京都・中嶋壽子さん

兵庫県・佐藤良子さん 福井県・山﨑郁代さん

東京都・伊藤順子さん 愛知県・深栖和江さん
WEBマガジン

3年分のバックナンバーやWEB限定コンテンツ（家庭菜園）を
掲載中。食材からレシピ検索もできます。

https://apron-web.jp/

定期購読

本誌の年間定期購読をご希望の方は、住所・氏名をお書きの上、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。

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

好
き
で
す
。無
く
な
ら
な
い
よ
う
、

こ
れ
か
ら
も
た
く
さ
ん
食
べ
ま
す
。

（
栃
木
県
・
川
上
弘
子
さ
ん
）

和
名
で
世
界
に
通
用

　11
月
号
の
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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。

プ ラ イ バ シ ー
保 護 に つ い て

I N FORMAT ION Ap ro n  P LAZA  読者のひろば

５月号／ひき肉のボリュームおかず　 2025年2月10日（月）締切
6 月号／とっておきの豆腐料理　 2025年3月10日（月）締切

お便り、絵手紙、レシピのご応募をお待ちしています。

「わが家の味」は、毎月のテーマがあります。
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。

掲載されたレシピは、エプロンを発行する全農・全農グループ等の広報に使用させていただく場合がございます
ので、ご了承ください。

菜
の
花

今
月
の
表
紙

写真はイメージです

2025.2.20（木）当日消印有効
※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。

〒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

応 募 先

応募締切

三重なばな
ふるさと探訪で紹介したJAみえきたの「三重なばな
（150ｇ×２０袋）」を２０名様にプレゼントします。

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。

ApronWEBからの応募はこちら

▲

２０名様
に当たる

抽選で今月のプレゼント

東京都・中嶋壽子さん

兵庫県・佐藤良子さん 福井県・山﨑郁代さん

東京都・伊藤順子さん 愛知県・深栖和江さん
WEBマガジン

3年分のバックナンバーやWEB限定コンテンツ（家庭菜園）を
掲載中。食材からレシピ検索もできます。

https://apron-web.jp/

定期購読

本誌の年間定期購読をご希望の方は、住所・氏名をお書きの上、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。

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
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 食と農の情報誌 エプロン

丸ごと、皮ごと、生で食べてみてください
さわやかな甘さが口いっぱいに広がります

JAタウンはJA全農が運営する産地直送通販サイトです。

直径３～４cm前後の小さくかわいい「きんかん」。
のど飴や甘露煮を思い浮かべる方が多いかもしれません。

ところが、皮ごと生で食べてもらうために、
ハウス栽培で樹上でじっくり完熟させてから

出荷されるきんかんがあります。
ジューシーでさわやかな酸味とほのかな苦味、驚くほどの甘さ！
宮崎の「たまたま」や熊本の「夢小町」、静岡の「こん太」など

産地では栽培方法や出荷基準を設けて、ブランド化をしています。
きんかんのイメージが変わる甘さを
ぜひ味わってみてください。

ＪＡタウンでは産地厳選の完熟きんかんをお届けします。

エプロン2月号（No.559）2025年2月1日発行　発行人＝澤田洋志　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。

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」です。
●JR大阪駅2Fアトリウム広場（10：00～18：00）：2025年2月8日（土）「愛媛の実り」
●JR広島駅（11:00～15:00）：2025年2月7日（金）・21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。
諸情勢等により、マルシェの開催を中止・変更する場合がございます。　www.minoriminoru.jp/
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