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冬に栄養分を蓄えた春芽が顔を出し
グリーンアスパラガスの季節到来です！

JAタウンはJA全農が運営する産地直送通販サイトです。

春のアスパラガスは、1日に5～10cmも伸びるほどパワフルで
茎が太くてやわらかく、味が濃いのが特徴です。

さっとゆでるだけで、
その甘さとみずみずしい食感を楽しめます。

鮮度の良さは、締まった穂先とはり付いたハカマを見てください。
長いまま調理するとうま味が逃げにくいので、
丸焼きや肉巻き、天ぷらがおすすめですが、
主役にも脇役にもなり、アレンジは自在。

ＪＡタウンでは、大地から春の香りを運んでくれるアスパラガスを
産地直送でお届けします。
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で
、寒
さ
に
耐
え
て
甘
み
が
増
す
こ
と

も
大
き
な
特
長
で
す
。

ビ
ッ
グ
サ
イ
ズ
で
  

料
理
で
も
楽
し
め
る

　
生
産
者
の
中
川
亜
希
さ
ん
は
２
０
２

０
年
に
新
規
就
農
し
ま
し
た
。長
浜
市

で
生
ま
れ
育
ち
、動
物
看
護
士
や
医
療

事
務
の
キ
ャ
リ
ア
を
積
ん
だ
後
の
就
農

で
し
た
。

「
実
家
は
兼
業
農
家
で
、農
業
の
大
変

さ
を
感
じ
て
い
た
の
で
他
の
仕
事
を
し

て
い
ま
し
た
が
、野
菜
が
苦
手
な
子
ど

も
た
ち
が
自
分
で
育
て
た
野
菜
は
食
べ

て
い
る
の
を
見
て
、食
農
教
育
の
大
切

さ
を
実
感
し
た
の
が
き
っ
か
け
で
就
農

し
ま
し
た
。い
ち
ご
栽
培
を
選
ん
だ
の

は
自
分
が
好
き
だ
っ
た
か
ら
」と
、満

面
の
笑
み
で
話
す
中
川
さ
ん
。ハ
ウ
ス

４
棟（
約
15
ア
ー
ル
）で「
章
姫
」「
か

お
り
野
」「
紅
ほ
っ
ぺ
」「
よ
つ
ぼ
し
」の

４
品
種
を
栽
培
し
な
が
ら
、「
み
お
し

ず
く
」を
試
作
導
入
し
ま
し
た
。

「
大
粒
品
種
で
、も
と
も
と
花
数
が
少

な
い
の
で
摘
花
を
省
力
化
で
き
る
し
、

収
穫
や
選
別
・
パ
ッ
ク
詰
め
も
ラ
ク
で

す
。無
加
温
栽
培
な
の
で
冬
場
は
気
温

が
低
い
中
で
時
間
を
か
け
て
、じ
っ
く

り
と
い
ち
ご
が
育
ち
ま
す
。そ
の
分
糖

度
が
上
が
り
、
お
い
し
く
な
り
ま
す
」

と
、
中
川
さ
ん
。

　
ハ
ウ
ス
の
中
は
い
ち
ご
の
甘
い
香
り

で
い
っ
ぱ
い
。元
気
な
濃
い
緑
の
葉
を

茂
ら
せ
た
株
か
ら
大
粒
の
い
ち
ご
が
赤

く
色
づ
き
、重
み
で
垂
れ
下
が
っ
て
い

Ｊ
Ａ
レ
ー
ク
伊
吹
経
済
部
特
産
振
興
課

の
加
納
康
代
課
長
補
佐
。

　
県
内
の
い
ち
ご
栽
培
は
滋
賀
県
が
開

発
し
た
独
自
の「
少
量
土
壌
培
地
耕
※
」

と
い
わ
れ
る
高
設
栽
培
が
主
流
で
す
。

水
耕
栽
培
と
違
い
、土
で
育
て
る
こ
と

で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
整
っ
て
栽
培
し
や

す
い
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、琵
琶
湖
の
北
、湖
北
地
方
は
冬

に
な
る
と
厳
し
い
寒
さ
と
雪
に
見
舞
わ

れ
ま
す
が
、ボ
イ
ラ
ー
な
ど
で
加
温
す

る
こ
と
な
く
無
加
温
で
栽
培
す
る
こ
と

要
望
を
受
け
、滋
賀
県
農
業
技
術
振
興

セ
ン
タ
ー
が
２
０
１
６
年
か
ら
品
種
開

発
を
始
め
、約
１
６
０
０
株
の
中
か
ら

選
抜
し
た
優
良
品
種
が「
滋
賀
Ｓ
Ｂ
２

号（
み
お
し
ず
く
）」で
す
。

「
甘
み
が
強
い『
章
姫
』と
、適
度
な
酸

味
と
強
い
香
り
の『
か
お
り
野
』を
交

配
さ
せ
、新
た
な
魅
力
を
持
つ
い
ち
ご

が
誕
生
し
ま
し
た
。名
前
は
公
募
で
約

７
６
０
０
件
の
中
か
ら『
み
お
し
ず
く
』

が
選
ば
れ
、２
０
２
３
年
か
ら
本
格
的

に
販
売
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
」と
、

ま
す
。サ
イ
ズ
は
Ｌ
〜
4
Ｌ
、そ
れ
以

上
は
デ
ラ
ッ
ク
ス
と
な
り
ま
す
。

「
１
粒
50ｇ
程
度
の
大
き
い
サ
イ
ズ
は

デ
ラ
ッ
ク
ス
と
し
て
1
パ
ッ
ク
５
粒
入

り（
２
５
０ｇ
）で
出
荷
し
て
い
ま
す
」

と
の
こ
と
。ハ
ウ
ス
の
中
は
生
育
に
最

適
な
環
境
に
な
る
よ
う
温
度
、湿
度
、

日
射
量
、二
酸
化
炭
素
濃
度
な
ど
が
こ

ま
め
に
管
理
さ
れ
て
い
ま
す
。「
今
日

も
寒
い
で
す
か
ら
ね
。い
ち
ご
は
５
℃

以
下
に
な
る
と
成
長
を
止
め
て
し
ま
う

の
で
、寝
な
い
で
起
き
て
ー
‼
と
声
を

掛
け
な
が
ら
世
話
を
し
て
い
ま
す
。手

を
掛
け
れ
ば
掛
け
た
分
だ
け
、お
い
し

い
実
を
た
く
さ
ん
つ
け
て
く
れ
ま
す
か

ら
」と
、手
間
ひ
ま
を
惜
し
み
ま
せ
ん
。

「
み
お
し
ず
く
」の
特
徴
は
、大
粒
で
甘

み
と
酸
味
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
、し
っ

か
り
と
し
た
果
肉
と
ジ
ュ
ー
シ
ー
さ
で

す
。中
川
さ
ん
は「
県
の
Ｈ
Ｐ
に『
フ
ロ
ー

ラ
ル
な
香
り
』と
表
現
し
て
い
て
果
物

な
の
に
何
で
？ 

と
思
い
ま
し
た
が
、い

ち
ご
は
バ
ラ
科
で
本
当
に
花
の
よ
う
な

香
り
が
す
る
ん
で
す
よ
」と
言
い
ま
す
。

　
新
品
種
導
入
は
リ
ス
ク
も
大
き
い
た

め
、栽
培
当
初
は
県
内
で
８
軒
し
か
い

な
か
っ
た
生
産
者
も
、２
０
２
３
年
に

は
65
軒
に
増
加
し
、２
０
２
４
年
の
苗

購
入
希
望
量
は
２
倍
近
く
に
増
え
、

着
々
と
浸
透
し
て
き
て
い
ま
す
。出
荷

量
も
増
え
て
、滋
賀
県
内
の
み
な
ら
ず

今
後
は
首
都
圏
で
の
認
知
・
販
売
拡
大

も
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。「
全
国
の
人

に
知
っ
て
い
た
だ
い
て
愛
さ
れ
る
品
種

に
育
っ
て
ほ
し
い
で
す
」と
、Ｊ
Ａ
レ
ー

ク
伊
吹
の
加
納
課
長
補
佐
。

　
ケ
ー
キ
な
ど
デ
ザ
ー
ト
だ
け
で
は
な

く
、大
き
さ
を
利
用
し
て
サ
ラ
ダ
に
使

用
し
た
り
、生
ハ
ム
を
巻
い
た
り
な
ど

料
理
に
も
活
躍
の
場
は
広
が
り
そ
う
で

す
。11
月
か
ら
翌
年
の
５
月
ま
で
約
半

年
と
長
期
出
荷
が
続
き
ま
す
。い
ち
ご

の
品
種
選
び
の
ひ
と
つ
に
加
え
て
い
た

だ
け
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

（
取
材
：
２
０
２
4
年
2
月
上
旬
）

章
姫
×
か
お
り
野
で
 

「
み
お
し
ず
く
」誕
生
 

　
琵
琶
湖
を
中
心
と
し
た
豊
か
な
自
然

環
境
に
恵
ま
れ
た
滋
賀
県
内
で
は
、「
章

姫
」「
か
お
り
野
」「
紅
ほ
っ
ぺ
」な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
品
種
の
い
ち

ご
が
栽
培
さ
れ
て
い
ま

し
た
。生
産
者
か
ら「
滋

賀
県
を
代
表
す
る
オ
リ

ジ
ナ
ル
品
種
を
作
っ
て

ほ
し
い
」と
い
う
強
い

全
国
の
多
く
の
都
道
府
県
で
オ
リ
ジ
ナ
ル
品
種
の
開
発
が
行
わ
れ

ブ
ラ
ン
ド
化
さ
れ
て
い
る
い
ち
ご
。
滋
賀
県
で
も
２
０
１
６
年
か
ら
品
種
育
成
に
取
り
組
み
、

５
年
の
歳
月
を
か
け
て
誕
生
し
た
の
が
「
み
お
し
ず
く
」
で
す
。

ひ
と
し
ず
く
か
ら
輝
く
宝
石
へ
と
成
長
し
て
ほ
し
い
と
い
う
願
い
が
込
め
ら
れ
、

２
０
２
３
年
に
本
格
デ
ビ
ュ
ー
。
県
全
体
で
ブ
ラ
ン
ド
化
に
向
け
た

チ
ャ
レ
ン
ジ
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

食農教育の大切さを実感
して2020年にいちご生産
者となった中川亜希さん

撮影◎磯野博正

探訪

み
お
し
ず
く

ひ
と
き
わ
輝
く
ブ
ラ
ン
ド
い
ち
ご
へ

あ
き
ひ
め

※　土壌pHが変わりにくい培地を使用し、簡易な設備で肥料の循環利用が可能な環境負荷の少ない栽培技術03
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は
首
都
圏
で
の
認
知
・
販
売
拡
大

も
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。「
全
国
の
人

に
知
っ
て
い
た
だ
い
て
愛
さ
れ
る
品
種

に
育
っ
て
ほ
し
い
で
す
」と
、Ｊ
Ａ
レ
ー

ク
伊
吹
の
加
納
課
長
補
佐
。

　
ケ
ー
キ
な
ど
デ
ザ
ー
ト
だ
け
で
は
な

く
、大
き
さ
を
利
用
し
て
サ
ラ
ダ
に
使

用
し
た
り
、生
ハ
ム
を
巻
い
た
り
な
ど

料
理
に
も
活
躍
の
場
は
広
が
り
そ
う
で

す
。11
月
か
ら
翌
年
の
５
月
ま
で
約
半

年
と
長
期
出
荷
が
続
き
ま
す
。い
ち
ご

の
品
種
選
び
の
ひ
と
つ
に
加
え
て
い
た

だ
け
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

（
取
材
：
２
０
２
4
年
2
月
上
旬
）

章
姫
×
か
お
り
野
で
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な
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の
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が
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を
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の
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で
、寒
さ
に
耐
え
て
甘
み
が
増
す
こ
と

も
大
き
な
特
長
で
す
。

ビ
ッ
グ
サ
イ
ズ
で
  

料
理
で
も
楽
し
め
る

　
生
産
者
の
中
川
亜
希
さ
ん
は
２
０
２

０
年
に
新
規
就
農
し
ま
し
た
。長
浜
市

で
生
ま
れ
育
ち
、動
物
看
護
士
や
医
療

事
務
の
キ
ャ
リ
ア
を
積
ん
だ
後
の
就
農

で
し
た
。

「
実
家
は
兼
業
農
家
で
、農
業
の
大
変

さ
を
感
じ
て
い
た
の
で
他
の
仕
事
を
し

て
い
ま
し
た
が
、野
菜
が
苦
手
な
子
ど

も
た
ち
が
自
分
で
育
て
た
野
菜
は
食
べ

て
い
る
の
を
見
て
、食
農
教
育
の
大
切

さ
を
実
感
し
た
の
が
き
っ
か
け
で
就
農

し
ま
し
た
。い
ち
ご
栽
培
を
選
ん
だ
の

は
自
分
が
好
き
だ
っ
た
か
ら
」と
、満

面
の
笑
み
で
話
す
中
川
さ
ん
。ハ
ウ
ス

４
棟（
約
15
ア
ー
ル
）で「
章
姫
」「
か

お
り
野
」「
紅
ほ
っ
ぺ
」「
よ
つ
ぼ
し
」の

４
品
種
を
栽
培
し
な
が
ら
、「
み
お
し

ず
く
」を
試
作
導
入
し
ま
し
た
。

「
大
粒
品
種
で
、も
と
も
と
花
数
が
少

な
い
の
で
摘
花
を
省
力
化
で
き
る
し
、

収
穫
や
選
別
・
パ
ッ
ク
詰
め
も
ラ
ク
で

す
。無
加
温
栽
培
な
の
で
冬
場
は
気
温

が
低
い
中
で
時
間
を
か
け
て
、じ
っ
く

り
と
い
ち
ご
が
育
ち
ま
す
。そ
の
分
糖

度
が
上
が
り
、
お
い
し
く
な
り
ま
す
」

と
、
中
川
さ
ん
。

　
ハ
ウ
ス
の
中
は
い
ち
ご
の
甘
い
香
り

で
い
っ
ぱ
い
。元
気
な
濃
い
緑
の
葉
を

茂
ら
せ
た
株
か
ら
大
粒
の
い
ち
ご
が
赤

く
色
づ
き
、重
み
で
垂
れ
下
が
っ
て
い

Ｊ
Ａ
レ
ー
ク
伊
吹
経
済
部
特
産
振
興
課

の
加
納
康
代
課
長
補
佐
。

　
県
内
の
い
ち
ご
栽
培
は
滋
賀
県
が
開

発
し
た
独
自
の「
少
量
土
壌
培
地
耕
※
」

と
い
わ
れ
る
高
設
栽
培
が
主
流
で
す
。

水
耕
栽
培
と
違
い
、土
で
育
て
る
こ
と

で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
整
っ
て
栽
培
し
や

す
い
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、琵
琶
湖
の
北
、湖
北
地
方
は
冬

に
な
る
と
厳
し
い
寒
さ
と
雪
に
見
舞
わ

れ
ま
す
が
、ボ
イ
ラ
ー
な
ど
で
加
温
す

る
こ
と
な
く
無
加
温
で
栽
培
す
る
こ
と

要
望
を
受
け
、滋
賀
県
農
業
技
術
振
興

セ
ン
タ
ー
が
２
０
１
６
年
か
ら
品
種
開

発
を
始
め
、約
１
６
０
０
株
の
中
か
ら

選
抜
し
た
優
良
品
種
が「
滋
賀
Ｓ
Ｂ
２

号（
み
お
し
ず
く
）」で
す
。

「
甘
み
が
強
い『
章
姫
』と
、適
度
な
酸

味
と
強
い
香
り
の『
か
お
り
野
』を
交

配
さ
せ
、新
た
な
魅
力
を
持
つ
い
ち
ご

が
誕
生
し
ま
し
た
。名
前
は
公
募
で
約

７
６
０
０
件
の
中
か
ら『
み
お
し
ず
く
』

が
選
ば
れ
、２
０
２
３
年
か
ら
本
格
的

に
販
売
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
」と
、

ま
す
。サ
イ
ズ
は
Ｌ
〜
4
Ｌ
、そ
れ
以

上
は
デ
ラ
ッ
ク
ス
と
な
り
ま
す
。

「
１
粒
50ｇ
程
度
の
大
き
い
サ
イ
ズ
は

デ
ラ
ッ
ク
ス
と
し
て
1
パ
ッ
ク
５
粒
入

り（
２
５
０ｇ
）で
出
荷
し
て
い
ま
す
」

と
の
こ
と
。ハ
ウ
ス
の
中
は
生
育
に
最

適
な
環
境
に
な
る
よ
う
温
度
、湿
度
、

日
射
量
、二
酸
化
炭
素
濃
度
な
ど
が
こ

ま
め
に
管
理
さ
れ
て
い
ま
す
。「
今
日

も
寒
い
で
す
か
ら
ね
。い
ち
ご
は
５
℃

以
下
に
な
る
と
成
長
を
止
め
て
し
ま
う

の
で
、寝
な
い
で
起
き
て
ー
‼
と
声
を

掛
け
な
が
ら
世
話
を
し
て
い
ま
す
。手

を
掛
け
れ
ば
掛
け
た
分
だ
け
、お
い
し

い
実
を
た
く
さ
ん
つ
け
て
く
れ
ま
す
か

ら
」と
、手
間
ひ
ま
を
惜
し
み
ま
せ
ん
。

「
み
お
し
ず
く
」の
特
徴
は
、大
粒
で
甘

み
と
酸
味
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
、し
っ

か
り
と
し
た
果
肉
と
ジ
ュ
ー
シ
ー
さ
で

す
。中
川
さ
ん
は「
県
の
Ｈ
Ｐ
に『
フ
ロ
ー

ラ
ル
な
香
り
』と
表
現
し
て
い
て
果
物

な
の
に
何
で
？ 

と
思
い
ま
し
た
が
、い

ち
ご
は
バ
ラ
科
で
本
当
に
花
の
よ
う
な

香
り
が
す
る
ん
で
す
よ
」と
言
い
ま
す
。

　
新
品
種
導
入
は
リ
ス
ク
も
大
き
い
た

め
、栽
培
当
初
は
県
内
で
８
軒
し
か
い

な
か
っ
た
生
産
者
も
、２
０
２
３
年
に

は
65
軒
に
増
加
し
、２
０
２
４
年
の
苗

購
入
希
望
量
は
２
倍
近
く
に
増
え
、

着
々
と
浸
透
し
て
き
て
い
ま
す
。出
荷

量
も
増
え
て
、滋
賀
県
内
の
み
な
ら
ず

今
後
は
首
都
圏
で
の
認
知
・
販
売
拡
大

も
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。「
全
国
の
人

に
知
っ
て
い
た
だ
い
て
愛
さ
れ
る
品
種

に
育
っ
て
ほ
し
い
で
す
」と
、Ｊ
Ａ
レ
ー

ク
伊
吹
の
加
納
課
長
補
佐
。

　
ケ
ー
キ
な
ど
デ
ザ
ー
ト
だ
け
で
は
な

く
、大
き
さ
を
利
用
し
て
サ
ラ
ダ
に
使

用
し
た
り
、生
ハ
ム
を
巻
い
た
り
な
ど

料
理
に
も
活
躍
の
場
は
広
が
り
そ
う
で

す
。11
月
か
ら
翌
年
の
５
月
ま
で
約
半

年
と
長
期
出
荷
が
続
き
ま
す
。い
ち
ご

の
品
種
選
び
の
ひ
と
つ
に
加
え
て
い
た

だ
け
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

（
取
材
：
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２
4
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2
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上
旬
）
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●ＪＡレーク伊吹
【いちご（みおしずく）】生産概要
生産者：約6人
栽培面積：約0.25ヘクタール
出荷量：2.7t（2023年度実績）
主な出荷先：滋賀県内

「粒が大きくて食べ応えがあ
るので、料理にもぜひ利用し
てみてください」と、ＪＡレー
ク伊吹の加納康代課長補佐

ゆっくりじっくり大粒に育ったいちごに声をかけながら収穫します

卵より大きい特大サイズとＬサイズの比較

大きさや形、外観などを確認しなが
らパック詰めします

３～４Ｌサイズ（11粒入り、250ｇ）
の出来上がり
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で
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甘
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も
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す
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に
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市
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が
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の
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入
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内
で
８
軒
し
か
い

な
か
っ
た
生
産
者
も
、２
０
２
３
年
に

は
65
軒
に
増
加
し
、２
０
２
４
年
の
苗

購
入
希
望
量
は
２
倍
近
く
に
増
え
、

着
々
と
浸
透
し
て
き
て
い
ま
す
。出
荷

量
も
増
え
て
、滋
賀
県
内
の
み
な
ら
ず

今
後
は
首
都
圏
で
の
認
知
・
販
売
拡
大

も
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。「
全
国
の
人

に
知
っ
て
い
た
だ
い
て
愛
さ
れ
る
品
種

に
育
っ
て
ほ
し
い
で
す
」と
、Ｊ
Ａ
レ
ー

ク
伊
吹
の
加
納
課
長
補
佐
。

　
ケ
ー
キ
な
ど
デ
ザ
ー
ト
だ
け
で
は
な

く
、大
き
さ
を
利
用
し
て
サ
ラ
ダ
に
使

用
し
た
り
、生
ハ
ム
を
巻
い
た
り
な
ど

料
理
に
も
活
躍
の
場
は
広
が
り
そ
う
で

す
。11
月
か
ら
翌
年
の
５
月
ま
で
約
半

年
と
長
期
出
荷
が
続
き
ま
す
。い
ち
ご

の
品
種
選
び
の
ひ
と
つ
に
加
え
て
い
た

だ
け
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

（
取
材
：
２
０
２
4
年
2
月
上
旬
）

章
姫
×
か
お
り
野
で
 

「
み
お
し
ず
く
」誕
生
 

　
琵
琶
湖
を
中
心
と
し
た
豊
か
な
自
然

環
境
に
恵
ま
れ
た
滋
賀
県
内
で
は
、「
章

姫
」「
か
お
り
野
」「
紅
ほ
っ
ぺ
」な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
品
種
の
い
ち

ご
が
栽
培
さ
れ
て
い
ま

し
た
。生
産
者
か
ら「
滋

賀
県
を
代
表
す
る
オ
リ

ジ
ナ
ル
品
種
を
作
っ
て

ほ
し
い
」と
い
う
強
い

探訪

●ＪＡレーク伊吹
【いちご（みおしずく）】生産概要
生産者：約6人
栽培面積：約0.25ヘクタール
出荷量：2.7t（2023年度実績）
主な出荷先：滋賀県内

「粒が大きくて食べ応えがあ
るので、料理にもぜひ利用し
てみてください」と、ＪＡレー
ク伊吹の加納康代課長補佐

ゆっくりじっくり大粒に育ったいちごに声をかけながら収穫します

卵より大きい特大サイズとＬサイズの比較

大きさや形、外観などを確認しなが
らパック詰めします

３～４Ｌサイズ（11粒入り、250ｇ）
の出来上がり
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ドライカレーグラタン
東京都・もっちゃん

１人分：約410kcal　調理時間：約45分

オリジナルグラタン

1 鍋に湯を沸かして塩小さじ１（分量外）を加え、マカロ
ニを表示のゆで時間より1分短くゆでてザルに取る。

2 にんじん、エリンギ、キャベツは１cm角に切る。たま
ねぎ、しょうが、にんにくはみじん切りにする。

3 フライパンに油、しょうが、にんにくを入れて中弱火
にかけ、香りが出たらたまねぎを加えて中火で透明
になるまで炒め、合いびき肉を加えて炒める。

4 3にAを入れて混ぜ、にんじん、エリンギ、キャベツを
順に加えてしんなりしたらBとマカロニを入れ2分煮る。

5 グラタン皿に4を入れてチーズをかけ、オーブントース
ターで７～8分焼き、パセリをふる。

1 スナップエンドウは筋を取り除いて長さを半分に切る。
たまねぎは薄いくし切り、ベーコンは1cm幅に切る。

2 フライパンにバターを入れて中弱火で溶かし、たまね
ぎをしんなりするまで炒め、ベーコンを加えて炒める。

3 ベーコンに火が通ったら小麦粉を全体にふり入れて、
混ぜながら2分ほどゆっくり炒め、牛乳を加えて中火
にし、混ぜながらとろみがついて沸騰したら、スナッ
プエンドウを加え混ぜ、塩こしょうで味付けをする。

4 グラタン皿に3を入れ、中央をくぼませて卵を割り入
れ、チーズを周囲に散らす。焼き色がついて卵が半
熟になるまで、オーブントースターで４～５分焼く。

スナップエンドウ …………… 180g
たまねぎ ………………………… １個
ベーコン ………………………… 4枚
卵 ………………………………… 4個
バター …………………………… 40g
小麦粉 …………………大さじ2と1/2
牛乳 ………………………… 2カップ
ピザ用チーズ …………………… 60g
塩 ………………………… 小さじ1/4
こしょう ………………………… 少々

材料 4人分

合いびき肉 …………………… 300g
たまねぎ ……………………… 小1個
にんじん ……………… 1/3本（50g）
エリンギ ………………………… 1本
キャベツ ………………………… 2枚
しょうが、にんにく …………… 各1片
マカロニ ……………………… 100g
ピザ用チーズ ………………… 100g
サラダ油 ………………… 大さじ2/3
パセリ（みじん切り）……………… 適量
A　カレー粉………………… 大さじ2
　　塩……………………… 小さじ1/2
B　みりん、しょう油……… 各大さじ1
　　トマトケチャップ………… 大さじ2
　　水……………………………120ml

材料 4人分

鶏もも肉……………………… 120g
大根 …………………4cm（150g）
じゃがいも …………………… 中1個
ほうれん草……………1/3束（70g）
たまねぎ……………………小1/2個
バター……………………………30g

小麦粉 …………………… 大さじ2
牛乳 ……………………… 2カップ
ピザ用チーズ……………………80g
塩 ……………………… 小さじ1/2
こしょう …………………………少々
サラダ油………………… 大さじ1/2

材料
4人分

1 大根は皮をむいて５mm厚さのいちょう切りにし、じゃがいもは皮をむいて５mm厚さの半月
切りにして水にさらす。たまねぎは薄いくし切りにして、鶏肉は２cm角に切る。

2 鍋に大根、じゃがいもを入れ、２cm上まで水を入れて、塩小さじ1/2（分量外）を加えて中火
にかける。沸騰したら火を弱めて4～5分ゆでて取り出す。残った湯にほうれん草を入れてゆで、
水にとって冷ましたら水気を絞って４cm長さに切る。

3 フライパンに油とバターを中弱火で溶かし、鶏肉を炒め、周囲が白くなったらたまねぎを加え
て塩、こしょうをふり、しんなりするまで炒める。小麦粉を加えて１～2分、木ベラで混ぜなが
ら炒め、牛乳を加える。

4 ゆっくり鍋底をなぞりながら加熱し、沸騰してとろみがついたら、大根とじゃがいもを入れてひ
と煮立ちさせ、ほうれん草を加えて火を止める。

5 オーブンは200℃に予熱する。グラタン皿に4を入れてチーズを散らし12～13分焼いて焼き色
をつける。

鶏肉と大根のグラタン
長野県・ヨウコさん

1人分：約300kcal　調理時間：約60分

卵とスナップエンドウの
グラタン
東京都・くるみさん

1人分：約405Kcal　調理時間：約30分

読者からの応募料理

味のわが家
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次回はミニトマトです

「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/   

親蔓が伸びて本葉5～７
枚（節）以上になったら、
先を摘芯します。わき芽
の子蔓が30cmくらい伸
びたら、生育の良い子蔓
３～４本を残し、残りの子
蔓は摘み取ります。蔓は
絡まないように伸ばしま
しょう。

1蔓に1果を基本に形の悪いも
のなどを摘果します。大きなス
イカを収穫するため、実のつい
ていない遊び蔓を1本残すと良
いでしょう。

受粉は午前中（開花から1～2時間以内がベスト）
に行います。雄花を摘んで、18節目以降（24節目
ぐらいまで）の雌花に受粉させます。受粉日をラ
ベルなどに書いて収穫の目安にしましょう。

ポリマルチを張
り、ホットキャップ
を被せて換気の
穴を開けます。暖
かくなったら外しま
しょう。

本葉4～5枚で茎が太く、しっ
かり根の張った接ぎ木苗を
選びましょう。植え穴を掘り、
根鉢を崩さないように浅め
に植えつけます。土を戻し、株
元を押さえて植えつけた後、
たっぷりと水やりをします。

高
温
と
強
い
日
差
し
を
好
み
ま
す
。

水
は
け
の
良
い
場
所
を
選
び
、
人

工
授
粉
を
し
て
育
て
ま
し
ょ
う
。

　
ス
イ
カ
は
極
端
に
連
作
を
嫌
う
の
で
、

土
壌
病
害
に
強
い
接
ぎ
木
苗
を
購
入
し
、

４
〜
５
年
は
ウ
リ
科
の
野
菜
を
栽
培
し

て
い
な
い
場
所
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
ア
フ

リ
カ
の
カ
ラ
ハ
リ
砂
漠
原
産
な
の
で
、

畑
に
ポ
リ
マ
ル
チ
を
張
っ
て
地
温
が
十
分

に
上
が
っ
て
か
ら
植
え
つ
け
ま
す
。
ホ
ッ

ト
キ
ャッ
プ
な
ど
で
保
温
す
る
と
、
遅
霜

の
心
配
も
な
く
成
長
が
ス
ム
ー
ズ
で
す
。

　
蔓
ぼ
け
防
止
の
た
め
に
、
元
肥
は
控

え
め
に
し
、
追
肥
で
生
育
を
調
節
し
ま
す
。

ま
た
、
雌
花
が
咲
い
た
ら
人
工
授
粉
を

し
て
確
実
に
着
果
さ
せ
る
の
も
、
蔓
ぼ

け
を
防
ぐ
こ
と
に
な
り
ま
す
。
受
粉
後

40
日
前
後
（
大
玉
）
が
収
穫
の
目
安
な

の
で
、
ラ
ベ
ル
に
受
粉
日
を
書
い
て
お
く

と
便
利
で
す
。
栽
培
時
期
が
高
温
多
湿

な
の
で
、
風
通
し
を
良
く
し
て
べ
と
病
や

う
ど
ん
こ
病
、
ア
ブ
ラ
ム
シ
な
ど
病
害

虫
の
発
生
に
注
意
し
、
被
害
に
あ
っ
た

葉
は
早
め
に
摘
み
取
っ
て
処
分
し
、
広
が

る
の
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

イラスト◎かとうともこ
監修◎山崎弘一郎

スイカ

摘果

玉直し

追肥

植えつけ

摘芯・整枝人工授粉

収穫

大玉スイカは受粉後40日前後、積算温度900～1000℃にな
ると食べ頃といわれています。受粉日のタグを参考に、実がつ
いている節の巻きヒゲが根元まで枯れていることなどを目安
に適期を見極めて収穫しましょう。

果実が鶏卵大になった頃に、１㎡あたり化成肥料
(8-8-8なら100ｇ、14-14-14なら50g)を、蔓の間に
パラパラと撒いて、土となじむように軽く水やりしてく
ださい。果実が肥大する時にカリウムをたくさん吸収す
るので、追肥には速効性のカリウムを含む化学肥料が
適しています。

実が大きくなってきたら、果実の下に泥はねを
防ぐための藁などを敷きます。色むらがなく形
の良いおいしいスイカにするため、2週間に1
度、果実の位置を変える「玉直し」をしましょう。

スイカ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

植えつけの２週間以上前に、１㎡あたり完
熟堆肥2kg、苦土石灰100g（前作で施用
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
たり油かす（5-2-2など）または有機配合
肥料（6-6-6など）200ｇを散布し、土に混
ぜ込みます。元肥にはゆっくりと効く油かす
のような有機肥料、または有機肥料をブレ
ンドした有機配合肥料が適しています。こ
れらが入手できない場合は、化成肥料
（8-8-8なら100ｇ、14-14-14なら50ｇ）
で代用してもＯＫです。生育初期に肥料が
効きすぎると、蔓ばかりが伸びて雌花がつ
きにくくなるので、元肥は多すぎないよう
に注意してください。

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

つ
る

082025 Mar.09
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高
温
と
強
い
日
差
し
を
好
み
ま
す
。

水
は
け
の
良
い
場
所
を
選
び
、
人

工
授
粉
を
し
て
育
て
ま
し
ょ
う
。

　
ス
イ
カ
は
極
端
に
連
作
を
嫌
う
の
で
、

土
壌
病
害
に
強
い
接
ぎ
木
苗
を
購
入
し
、

４
〜
５
年
は
ウ
リ
科
の
野
菜
を
栽
培
し

て
い
な
い
場
所
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
ア
フ

リ
カ
の
カ
ラ
ハ
リ
砂
漠
原
産
な
の
で
、

畑
に
ポ
リ
マ
ル
チ
を
張
っ
て
地
温
が
十
分

に
上
が
っ
て
か
ら
植
え
つ
け
ま
す
。
ホ
ッ

ト
キ
ャッ
プ
な
ど
で
保
温
す
る
と
、
遅
霜

の
心
配
も
な
く
成
長
が
ス
ム
ー
ズ
で
す
。

　
蔓
ぼ
け
防
止
の
た
め
に
、
元
肥
は
控

え
め
に
し
、
追
肥
で
生
育
を
調
節
し
ま
す
。

ま
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花
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た
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工
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を
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も
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ぼ
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防
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と
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収
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湿
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な
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病
害
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し
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摘
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広
が

る
の
を
防
ぎ
ま
し
ょ
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。

イラスト◎かとうともこ
監修◎山崎弘一郎

スイカ

摘果

玉直し

追肥

植えつけ

摘芯・整枝人工授粉

収穫

大玉スイカは受粉後40日前後、積算温度900～1000℃にな
ると食べ頃といわれています。受粉日のタグを参考に、実がつ
いている節の巻きヒゲが根元まで枯れていることなどを目安
に適期を見極めて収穫しましょう。

果実が鶏卵大になった頃に、１㎡あたり化成肥料
(8-8-8なら100ｇ、14-14-14なら50g)を、蔓の間に
パラパラと撒いて、土となじむように軽く水やりしてく
ださい。果実が肥大する時にカリウムをたくさん吸収す
るので、追肥には速効性のカリウムを含む化学肥料が
適しています。

実が大きくなってきたら、果実の下に泥はねを
防ぐための藁などを敷きます。色むらがなく形
の良いおいしいスイカにするため、2週間に1
度、果実の位置を変える「玉直し」をしましょう。

スイカ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

植えつけの２週間以上前に、１㎡あたり完
熟堆肥2kg、苦土石灰100g（前作で施用
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
たり油かす（5-2-2など）または有機配合
肥料（6-6-6など）200ｇを散布し、土に混
ぜ込みます。元肥にはゆっくりと効く油かす
のような有機肥料、または有機肥料をブレ
ンドした有機配合肥料が適しています。こ
れらが入手できない場合は、化成肥料
（8-8-8なら100ｇ、14-14-14なら50ｇ）
で代用してもＯＫです。生育初期に肥料が
効きすぎると、蔓ばかりが伸びて雌花がつ
きにくくなるので、元肥は多すぎないよう
に注意してください。

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

つ
る
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薄力粉をふるい、バターは耐熱容器に入れて電子
レンジ（600w）で20～25秒加熱して溶かしておく。
シロップの水と砂糖を耐熱容器に入れ、ラップをせ
ずに電子レンジ（600w）で30秒加熱して、オレンジ
キュラソーを加えて混ぜる。オーブンを160℃に予
熱する。紙カップをマフィン型やプリンカップにセッ
トする。

下準備をする1

生地を紙カップに流し入れて表面をならし、オーブン
の下段で15～20分焼く。焼けたら紙カップごと型か
ら外し、網に取り出す。スポンジが温かいうちに1の
シロップをハケで塗って染みこませ、完全に冷ます。

生地を焼く3

薄力粉 ……………… 50g
卵 ………………………2個
バター………………… 15g
グラニュー糖………… 50g
バニラエッセンス … 2～3滴

シロップ
　水 ……………… 大さじ1
　グラニュー糖…大さじ1/2
　オレンジキュラソー（あれば）
　 ………………大さじ1/2
デコレーション
　いちご…………………6個
　生クリーム ……… 150ml
　グラニュー糖…… 大さじ1

◎1個分：約205kcal　
　調理時間：約50分（ケーキを冷ます時間は除く）

マフィン型やプリンカップが無い場合は、耐熱・
耐油の自立できる型（市販のアルミカップやマド
レーヌ紙型など）でも作れます。

MEMO

料理のポイント
おいしく作るPoint

メレンゲを入れたら、泡をつぶさないよ
う２回目までは粉気が残るくらいに手早
く混ぜ、3回目はムラなく全体をよく混
ぜます。

溶かしバターは手早く生地になじませ
るため、ゴムベラに受けて1カ所に固ま
らないように回し入れます。

焼き上がりは竹串を刺して確認します。
生地がついてこなければOK。

1～3はたけのこの下ゆで、4・５はごはんの作り方

卵を卵黄と卵白に分けて別のボウルに入れ、砂糖を
半量ずつ加える。卵白は角が立つまで泡立ててメレ
ンゲを作る。卵黄を泡立て器でぽってりするまで混
ぜ、薄力粉とメレンゲを３回に分けて交互に加え、
ゴムベラで底からすくい上げては切るようにして混ぜ
る。最後にバニラエッセンスと1のバターを回し入れ、
さっくりと混ぜ合わせる。

生地を作る2

ボウルに生クリームと砂糖を入れて泡立て器で八分
立てにし、口金をつけた絞り袋に入れる。スポンジ
表面の外周にホイップクリームを好みの形に絞り出
し、中央にヘタを切り落としたいちごを飾る。

デコレーション4

料理◎太田晶子　撮影◎武井優美

【材料】直径7cm（底5cm）の紙カップケーキ型6個分

メ
レ
ン
ゲ
の
泡
を
つ
ぶ
さ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
、ふ
わ
ふ
わ
に
焼
き
上
げ
ま
す
。

い
ち
ご
の
カ
ッ
プ
ケ
ー
キ
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い
て
、
小
学
生
と
幼
稚
園
前
の
孫
が
い
る
。

こ
の
幼
子
た
ち
も
、
玄
米
か
七
分
づ
き
米
を

主
食
と
し
て
無
農
薬
や
有
機
野
菜
中
心
に
母

親
の
手
料
理
で
う
す
味
の
食
事
を
し
て
い
て
、

好
き
嫌
い
が
ほ
ぼ
ゼ
ロ
。
そ
し
て
全
員
、
ご

飯
と
お
味
噌
汁
が
好
き
で
、「
い
た
だ
き
ま

す
！
」
の
挨
拶
が
終
わ
る
と
、
先
ず
は
味
噌

汁
を
す
す
る
。
具
は
様
々
。
常
備
は
サ
ッ
と

入
れ
る
だ
け
で
O
K
の
わ
か
め
、
あ
お
さ
の

　
朝
、
お
味
噌
汁
が
美
味
し
い
！

　
そ
の
幸
せ
感
は
格
別
だ
。
あ
た
た
か
〜
い

お
味
噌
汁
が
喉
か
ら
胃
袋
へ
と
降
り
て
ゆ
く
。

そ
の
プ
ロ
セ
ス
の
う
っ
と
り
す
る
よ
う
な
流

れ
。
鼻
腔
を
お
味
噌
の
に
お
い
が
刺
激
し
て
、

あ
ゝ
日
本
人
に
生
ま
れ
て
良
か
っ
た
と
思
う

瞬
間
だ
。
こ
の
作
り
立
て
の
味
噌
汁
の
美
味

し
さ
は
家
族
全
員
が
共
有
し
て
い
る
。

　
私
は
現
在
、
娘
家
族
と
一
緒
に
暮
ら
し
て さ

く
ら
い
さ
ん
の
手
作
り
味
噌

見
城
美
枝
子
さ
ん

連載

イラスト：はやしみこ

第75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
。

話
で
声
を
聴
き
な
が
ら
注
文
で
き
る
の
も
良

い
。
電
話
に
出
な
い
と
何
か
あ
っ
た
の
か
な
、

と
心
配
に
な
り
、「
ハ
イ
ハ
イ
見
城
さ
ん
」

と
返
事
が
あ
る
と
ほ
っ
と
す
る
。

　
ご
主
人
と
二
人
暮
ら
し
で
農
業
と
味
噌
づ

く
り
を
続
け
る
さ
く
ら
い
さ
ん
が
今
日
も
元

気
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
、
家
族
み
ん
な
で
願

っ
て
い
る
。

で
は
見
な
い
よ
う
な
青
菜
、
そ
し
て
大
豆
、

等
々
。「
豆
は
も
の
ぐ
さ
に
煮
さ
せ
ろ
」
と

私
の
祖
母
が
教
え
て
く
れ
た
通
り
、
大
豆
は

急
が
ず
、
ま
ず
は
前
の
晩
か
ら
水
に
つ
け
て

ふ
や
か
し
て
か
ら
、
何
度
も
火
を
止
め
て
は

ゆ
っ
く
り
煮
て
最
後
に
ほ
ん
の
少
し
メ
ー
プ

ル
シ
ロ
ッ
プ
を
入
れ
て
出
来
上
が
り
。
孫

が
大
好
き
で
母
親
か
ら
ス
プ
ー
ン
３
杯
、

と
制
限
が
入
る
。
に
ん
じ
ん
は
２
歳
の
子

が
「
シ
ャ
ク
ラ
イ
シ
ャ
ン
の
に
ー
ん
じ
ん
」

と
茹
で
た
ま
ま
の
輪
切
り
を
果
物
を
頬
張

る
よ
う
な
笑
顔
で
パ
ク
パ
ク
。

「
も
し
も
〜
し
」
ネ
ッ
ト
通
販
で
は
な
く
電

り
、
ひ
じ
き
な
ど
の
海
藻
類
と
豆
腐
や
葉
物

の
野
菜
。
時
に
納
豆
の
味
噌
汁
の
日
も
あ
る
。

　
こ
の
お
味
噌
汁
の
基
本
に
さ
く
ら
い
さ
ん

の
お
味
噌
が
あ
る
。
も
う
10
年
く
ら
い
前
だ

ろ
う
か
、
無
農
薬
有
機
派
の
知
人
か
ら
送
ら

れ
て
き
た
の
が
初
め
て
の
出
会
い
で
、
大
豆

を
彷
彿
と
さ
せ
る
香
り
と
い
い
塩
辛
く
な
い

味
噌
の
味
と
い
い
、
一
口
で
フ
ァ
ン
に
な
り
、

以
降
、
３
、
４
パ
ッ
ク
ず
つ
送
っ
て
い
た
だ

い
て
い
る
。
嬉
し
い
の
は
そ
の
時
々
で
さ
く

ら
い
さ
ん
の
作
っ
て
い
る
季
節
の
有
機
野
菜

も
一
緒
に
詰
め
て
も
ら
え
る
こ
と
。
甘
い
新

た
ま
ね
ぎ
、
枝
豆
、
に
ん
じ
ん
、
近
隣
の
店

見城美枝子
（けんじょう みえこ）
青森大学名誉教授。エッセ
イスト、ジャーナリスト。早
稲田大学院理工学研究科博
士課程単位取得。TBSアナ
ウンサーからフリーに。海外
取材56カ国。三越、テレビ
朝日の社外取締役、JA全農
役員等を務め、現在は全国
農業会議所学識経験会員、
農林水産業みらい基金理事、
東京動物園協会理事等を務
める。著書『会話が上手に
なりたいあなたへ』『ニッポ
ンの食と農　この10年』等。

『ニッポンの食と農　この
10年～命の糧を未来につ
なぐ～』
（一社）全国農業会議所
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豆
は
も
の
ぐ
さ
に
煮
さ
せ
ろ
」
と

私
の
祖
母
が
教
え
て
く
れ
た
通
り
、
大
豆
は

急
が
ず
、
ま
ず
は
前
の
晩
か
ら
水
に
つ
け
て

ふ
や
か
し
て
か
ら
、
何
度
も
火
を
止
め
て
は

ゆ
っ
く
り
煮
て
最
後
に
ほ
ん
の
少
し
メ
ー
プ

ル
シ
ロ
ッ
プ
を
入
れ
て
出
来
上
が
り
。
孫

が
大
好
き
で
母
親
か
ら
ス
プ
ー
ン
３
杯
、

と
制
限
が
入
る
。
に
ん
じ
ん
は
２
歳
の
子

が
「
シ
ャ
ク
ラ
イ
シ
ャ
ン
の
に
ー
ん
じ
ん
」

と
茹
で
た
ま
ま
の
輪
切
り
を
果
物
を
頬
張

る
よ
う
な
笑
顔
で
パ
ク
パ
ク
。

「
も
し
も
〜
し
」
ネ
ッ
ト
通
販
で
は
な
く
電

り
、
ひ
じ
き
な
ど
の
海
藻
類
と
豆
腐
や
葉
物

の
野
菜
。
時
に
納
豆
の
味
噌
汁
の
日
も
あ
る
。

　
こ
の
お
味
噌
汁
の
基
本
に
さ
く
ら
い
さ
ん

の
お
味
噌
が
あ
る
。
も
う
10
年
く
ら
い
前
だ

ろ
う
か
、
無
農
薬
有
機
派
の
知
人
か
ら
送
ら

れ
て
き
た
の
が
初
め
て
の
出
会
い
で
、
大
豆

を
彷
彿
と
さ
せ
る
香
り
と
い
い
塩
辛
く
な
い

味
噌
の
味
と
い
い
、
一
口
で
フ
ァ
ン
に
な
り
、

以
降
、
３
、
４
パ
ッ
ク
ず
つ
送
っ
て
い
た
だ

い
て
い
る
。
嬉
し
い
の
は
そ
の
時
々
で
さ
く

ら
い
さ
ん
の
作
っ
て
い
る
季
節
の
有
機
野
菜

も
一
緒
に
詰
め
て
も
ら
え
る
こ
と
。
甘
い
新

た
ま
ね
ぎ
、
枝
豆
、
に
ん
じ
ん
、
近
隣
の
店

見城美枝子
（けんじょう みえこ）
青森大学名誉教授。エッセ
イスト、ジャーナリスト。早
稲田大学院理工学研究科博
士課程単位取得。TBSアナ
ウンサーからフリーに。海外
取材56カ国。三越、テレビ
朝日の社外取締役、JA全農
役員等を務め、現在は全国
農業会議所学識経験会員、
農林水産業みらい基金理事、
東京動物園協会理事等を務
める。著書『会話が上手に
なりたいあなたへ』『ニッポ
ンの食と農　この10年』等。

『ニッポンの食と農　この
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（一社）全国農業会議所
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国
産
農
畜
産
物
が
「
あ
た
り
ま
え
」
に
手
に
入
る
日
常
は
、
農
業
に
よ
っ
て
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

農
業
は
天
候
の
影
響
を
受
け
や
す
く
、
国
産
農
畜
産
物
の
価
格
は
需
要
と
供
給
の
バ
ラ
ン
ス
に
よ
っ
て
変
動
し
ま
す
。

日
本
の
農
業
は
今
、
高
齢
化
や
資
材
価
格
の
高
騰
で
危
機
的
な
状
況
に
あ
り
ま
す
。

私
た
ち
Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
は
、
そ
れ
ら
の
課
題
解
決
に
向
け
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
が
、

「
あ
た
り
ま
え
」
が
続
く
未
来
の
た
め
に
、
皆
さ
ん
も
一
緒
に
考
え
て
い
た
だ
け
ま
せ
ん
か
。

産
コ
ス
ト
の
上
昇
は
、こ
れ
ら
の
支
援
で
は

抑
え
き
れ
ま
せ
ん
。な
ん
と
か
耐
え
て
き

た
日
本
の
農
畜
産
業
は
も
う
限
界
。農
業

を
続
け
る
こ
と
が
難
し
い
ほ
ど
窮
地
に
立

た
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
皆
さ
ん
の
食
卓
に
安
全・安

心
で
新
鮮
な
食
べ
も
の
を
届
け
続
け
る
た

め
に
は
、生
産
者
が
農
畜
産
物
を
作
り
続

け
る
こ
と
が
で
き
る
、持
続
可
能
な
、適
正

な
価
格
設
定
が
不
可
欠
な
の
で
す
。買
う

人
は
安
い
方
が
い
い
、売
る
人
は
高
い
方
が

い
い
、立
場
が
変
わ
れ
ば
価
格
に
対
す
る
考

え
方
は
変
わ
り
ま
す
。農
畜
産
物
の
価
格

が
上
が
る
と「
消
費
者
の
台
所
を
直
撃
」と

報
道
さ
れ
ま
す
が
、そ
の
価
格
に
生
産
コ
ス

ト
は
反
映
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。他
の
商
品
に

比
べ
て
、農
畜
産
物
の
価
格
は
高
い
で
し
ょ

う
か
。

　
価
値
と
価
格
に
納
得
し
て
、国
産
農
畜

産
物
を
選
び
続
け
て
ほ
し
い
か
ら
、皆
さ
ん

の
考
え
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。「
あ
た
り

ま
え
」が
続
く
未
来
の
た
め
に…

…

。

な
ぜ
生
産
コ
ス
ト
が
上
が
っ
て
も
農
畜
産

物
の
価
格
は
上
げ
ら
れ
な
い
の
で
し
ょ
う

か
。農
畜
産
物
の
価
格
は
、生
産
コ
ス
ト
の

変
動
に
関
係
な
く
、需
要
と
供
給
の
バ
ラ
ン

ス
に
よ
っ
て
決
ま
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。天
候

に
よ
っ
て
生
産
量
や
品
質
が
左
右
さ
れ
や

す
い
と
い
う
農
畜
産
物
固
有
の
事
情
も
あ

り
ま
す
。コ
ロ
ナ
禍
で
日
本
全
体
の
消
費
が

落
ち
込
む
中
、農
畜
産
物
の
生
産
量
に
対

し
て
需
要
が
少
な
く
な
り
、価
格
が
低
迷

し
た
こ
と
も
影
響
し
て
い
ま
す
。

　
全
農
は
地
域
の
Ｊ
Ａ
と
と
も
に
生
産
者

に
さ
ま
ざ
ま
な
支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。例

え
ば
、①
デ
ジ
タ
ル
技
術
や
ロ
ボ
ッ
ト
な
ど

を
活
用
し
た
ス
マ
ー
ト
農
業
の
導
入
支
援
、

②
適
切
に
肥
料
を
使
用
す
る
た
め
の
土
壌

分
析
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
、③
畜
産
で
は
国

産
飼
料
原
料
の
活
用
や
、家
畜
堆
肥
を
有

機
肥
料
と
し
て
提
供
す
る
耕
畜
連
携
な
ど

生
産
コ
ス
ト
を
低
減
す
る
取
り
組
み
を
進

め
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、生
産
者
が
直
面
し
て
い
る
生

国
産
を
食べ
る
喜
び
を
こ
れ
か
ら
も
︒

日
本
の
食
と
農
の
未
来
を
考
え
て
み
ま
せ
ん
か 

生
産
コ
ス
ト
を
転
嫁
で
き
な
い
国
産
農
畜
産
物︻
持
続
可
能
な
適
正
価
格
︼

産
農
畜
産
物
を
生
産
し
て
食
卓

に
届
け
る
た
め
に
必
要
な
資
材

の
ほ
と
ん
ど
が
値
上
が
り
し
て

い
ま
す
。地
球
規
模
で
人
口
が
増
加
す
る
中
、

世
界
中
か
ら
食
料
を
買
い
進
め
る
国
も
あ

り
、近
年
、世
界
の
穀
物
価
格
は
高
騰
し
て

い
ま
す
。さ
ら
に
ロ
シ
ア
の
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵

攻
に
よ
っ
て
、肥
料
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
ひ
っ
迫

し
、世
界
の
穀
物
相
場
は
続
伸
、加
え
て
円

安
も
生
産
コ
ス
ト
の
上
昇
に
拍
車
を
か
け
て

い
ま
す
。
一
例
で
す
が
、
２
０
２
０
年
と
比

べ
て
’24 
年
平
均
で
は
、米
や
野
菜
の
栽
培
に

必
要
な
肥
料
や
、家
畜
を
育
て
る
飼
料
価

格
は
共
に
約
１・４
倍
、機
械
の
動
力
や
ハ
ウ

ス・畜
舎
の
ボ
イ
ラ
ー
に
使
わ
れ
る
重
油
価

格
は
約
１・５
倍
と
な
って
い
ま
す
。

　一
方
で
、農
畜
産
物
全
体
の
価
格
は
、’20 

年
に
比
べ
て
平
均
１・
1
倍
程
度
し
か
上

が
っ
て
い
ま
せ
ん
。そ
れ
も
生
産
コ
ス
ト
と

関
係
な
く
、夏
の
猛
暑
に
よ
る
生
産
量
の

減
少
や
、一
時
的
な
需
要
増
加（
訪
日
外
国

人
の
消
費
増
加
や
災
害
へ
の
備
え
な
ど
）が

値
上
が
り
の
理
由
で
す
。米
の
価
格
は
’21 

年
か
ら
’24 
年
８
月
ま
で
’20 
年
の
平
均
価
格

を
下
回
る
状
況
で
あ
り
、長
期
に
わ
た
り
生

産
コ
ス
ト
に
見
合
わ
な
い
も
の
で
し
た
。米

以
外
に
も
再
生
産
可
能
な
価
格
に
届
か
な

い
農
畜
産
物
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　
加
工
食
品
の
ほ
と
ん
ど
が
原
材
料
価
格

の
高
騰
を
理
由
に
値
上
が
り
し
て
い
る
の
に
、

国

※2024年1月～10月の単純平均   農林水産省：農業物価統計調査（令和2年基準）より

農業生産資材と農畜産物の価格指数の比較

農業生産資材
（2024年平均）

農  畜  産  物
（2024年平均）

（2020年平均を 1とした場合）

1.37 倍

1.01 倍

1.42 倍

1.22 倍

1.46倍

1.10 倍
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国
産
農
畜
産
物
が
「
あ
た
り
ま
え
」
に
手
に
入
る
日
常
は
、
農
業
に
よ
っ
て
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

農
業
は
天
候
の
影
響
を
受
け
や
す
く
、
国
産
農
畜
産
物
の
価
格
は
需
要
と
供
給
の
バ
ラ
ン
ス
に
よ
っ
て
変
動
し
ま
す
。

日
本
の
農
業
は
今
、
高
齢
化
や
資
材
価
格
の
高
騰
で
危
機
的
な
状
況
に
あ
り
ま
す
。

私
た
ち
Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
は
、
そ
れ
ら
の
課
題
解
決
に
向
け
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
が
、

「
あ
た
り
ま
え
」
が
続
く
未
来
の
た
め
に
、
皆
さ
ん
も
一
緒
に
考
え
て
い
た
だ
け
ま
せ
ん
か
。

産
コ
ス
ト
の
上
昇
は
、こ
れ
ら
の
支
援
で
は

抑
え
き
れ
ま
せ
ん
。な
ん
と
か
耐
え
て
き

た
日
本
の
農
畜
産
業
は
も
う
限
界
。農
業

を
続
け
る
こ
と
が
難
し
い
ほ
ど
窮
地
に
立

た
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
皆
さ
ん
の
食
卓
に
安
全・安

心
で
新
鮮
な
食
べ
も
の
を
届
け
続
け
る
た

め
に
は
、生
産
者
が
農
畜
産
物
を
作
り
続

け
る
こ
と
が
で
き
る
、持
続
可
能
な
、適
正

な
価
格
設
定
が
不
可
欠
な
の
で
す
。買
う

人
は
安
い
方
が
い
い
、売
る
人
は
高
い
方
が

い
い
、立
場
が
変
わ
れ
ば
価
格
に
対
す
る
考

え
方
は
変
わ
り
ま
す
。農
畜
産
物
の
価
格

が
上
が
る
と「
消
費
者
の
台
所
を
直
撃
」と

報
道
さ
れ
ま
す
が
、そ
の
価
格
に
生
産
コ
ス

ト
は
反
映
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。他
の
商
品
に

比
べ
て
、農
畜
産
物
の
価
格
は
高
い
で
し
ょ

う
か
。

　
価
値
と
価
格
に
納
得
し
て
、国
産
農
畜

産
物
を
選
び
続
け
て
ほ
し
い
か
ら
、皆
さ
ん

の
考
え
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。「
あ
た
り

ま
え
」が
続
く
未
来
の
た
め
に…

…

。

な
ぜ
生
産
コ
ス
ト
が
上
が
っ
て
も
農
畜
産

物
の
価
格
は
上
げ
ら
れ
な
い
の
で
し
ょ
う

か
。農
畜
産
物
の
価
格
は
、生
産
コ
ス
ト
の

変
動
に
関
係
な
く
、需
要
と
供
給
の
バ
ラ
ン

ス
に
よ
っ
て
決
ま
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。天
候

に
よ
っ
て
生
産
量
や
品
質
が
左
右
さ
れ
や

す
い
と
い
う
農
畜
産
物
固
有
の
事
情
も
あ

り
ま
す
。コ
ロ
ナ
禍
で
日
本
全
体
の
消
費
が

落
ち
込
む
中
、農
畜
産
物
の
生
産
量
に
対

し
て
需
要
が
少
な
く
な
り
、価
格
が
低
迷

し
た
こ
と
も
影
響
し
て
い
ま
す
。

　
全
農
は
地
域
の
Ｊ
Ａ
と
と
も
に
生
産
者

に
さ
ま
ざ
ま
な
支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。例

え
ば
、①
デ
ジ
タ
ル
技
術
や
ロ
ボ
ッ
ト
な
ど

を
活
用
し
た
ス
マ
ー
ト
農
業
の
導
入
支
援
、

②
適
切
に
肥
料
を
使
用
す
る
た
め
の
土
壌

分
析
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
、③
畜
産
で
は
国

産
飼
料
原
料
の
活
用
や
、家
畜
堆
肥
を
有

機
肥
料
と
し
て
提
供
す
る
耕
畜
連
携
な
ど

生
産
コ
ス
ト
を
低
減
す
る
取
り
組
み
を
進

め
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、生
産
者
が
直
面
し
て
い
る
生

国
産
を
食べ
る
喜
び
を
こ
れ
か
ら
も
︒

日
本
の
食
と
農
の
未
来
を
考
え
て
み
ま
せ
ん
か 

生
産
コ
ス
ト
を
転
嫁
で
き
な
い
国
産
農
畜
産
物︻
持
続
可
能
な
適
正
価
格
︼

産
農
畜
産
物
を
生
産
し
て
食
卓

に
届
け
る
た
め
に
必
要
な
資
材

の
ほ
と
ん
ど
が
値
上
が
り
し
て

い
ま
す
。地
球
規
模
で
人
口
が
増
加
す
る
中
、

世
界
中
か
ら
食
料
を
買
い
進
め
る
国
も
あ

り
、近
年
、世
界
の
穀
物
価
格
は
高
騰
し
て

い
ま
す
。さ
ら
に
ロ
シ
ア
の
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵

攻
に
よ
っ
て
、肥
料
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
ひ
っ
迫

し
、世
界
の
穀
物
相
場
は
続
伸
、加
え
て
円

安
も
生
産
コ
ス
ト
の
上
昇
に
拍
車
を
か
け
て

い
ま
す
。
一
例
で
す
が
、
２
０
２
０
年
と
比

べ
て
’24 
年
平
均
で
は
、米
や
野
菜
の
栽
培
に

必
要
な
肥
料
や
、家
畜
を
育
て
る
飼
料
価

格
は
共
に
約
１・４
倍
、機
械
の
動
力
や
ハ
ウ

ス・畜
舎
の
ボ
イ
ラ
ー
に
使
わ
れ
る
重
油
価

格
は
約
１・５
倍
と
な
って
い
ま
す
。

　一
方
で
、農
畜
産
物
全
体
の
価
格
は
、’20 

年
に
比
べ
て
平
均
１・
1
倍
程
度
し
か
上

が
っ
て
い
ま
せ
ん
。そ
れ
も
生
産
コ
ス
ト
と

関
係
な
く
、夏
の
猛
暑
に
よ
る
生
産
量
の

減
少
や
、一
時
的
な
需
要
増
加（
訪
日
外
国

人
の
消
費
増
加
や
災
害
へ
の
備
え
な
ど
）が

値
上
が
り
の
理
由
で
す
。米
の
価
格
は
’21 

年
か
ら
’24 
年
８
月
ま
で
’20 
年
の
平
均
価
格

を
下
回
る
状
況
で
あ
り
、長
期
に
わ
た
り
生

産
コ
ス
ト
に
見
合
わ
な
い
も
の
で
し
た
。米

以
外
に
も
再
生
産
可
能
な
価
格
に
届
か
な

い
農
畜
産
物
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　
加
工
食
品
の
ほ
と
ん
ど
が
原
材
料
価
格

の
高
騰
を
理
由
に
値
上
が
り
し
て
い
る
の
に
、

国

※2024年1月～10月の単純平均   農林水産省：農業物価統計調査（令和2年基準）より

農業生産資材と農畜産物の価格指数の比較

農業生産資材
（2024年平均）

農  畜  産  物
（2024年平均）

（2020年平均を 1とした場合）

1.37 倍

1.01 倍

1.42 倍

1.22 倍

1.46倍

1.10 倍

OIL
肥料 飼料

。 142025 Mar.15



じゃがいものチンジャオロース
1人分： 210kcal　調理時間：約25分

【材料】4人分

牛もも肉（焼肉用） …………………… 160g
じゃがいも …………………… 中2個（250g）
ピーマン……………………………………３個
にんにく…………………………………… 1片
しょうが …………………………………… 1片
豆板醤 …………………………… 小さじ1/3
サラダ油……………………………………適量
ごま油………………………………… 小さじ1
A　酒………………………………… 小さじ1
　　しょう油 ………………………… 小さじ1
　　こしょう ………………………………少々
　　片栗粉…………………………… 小さじ1
　　サラダ油 ………………………… 小さじ1
B　酒……………………………… 大さじ1/2
　　オイスターソース …………… 大さじ1弱
　　しょう油 ………………………… 小さじ1
　　鶏がらスープの素 …………… 小さじ1/3

1 じゃがいもは皮をむいて５mm幅の細切りにし、
水にさらす。ピーマンは縦半分に切って種を取り
除き、同様の細切りにする。にんにく、しょうが
はみじん切りにする。

2 牛肉は５mm幅の細切りにしてAをもみ込み下味を
つける。

3 フライパンに２cmほど湯を沸かし、塩小さじ
1/2（分量外）、サラダ油小さじ1を加え、じゃが
いもを入れる。20秒ほどしてじゃがいもが透明
になったらピーマンを入れてひと混ぜし、ザルに
あげる（湯は捨てる）。

4 同じフライパンにサラダ油大さじ1/2とにんにく、
しょうがを入れて中強火で炒め、香りが立ったら
豆板醤を加えてひと炒めし、2の牛肉を入れる。
ほぐしながら炒め、8割程度火が通ったら3を加
えて軽く炒め、Bを順に入れる。調味料が全体に
回ったら、ごま油を周囲から回し入れる。

じゃがいもを、油を入れた湯でゆがい
ておくと、少量の炒め油で済み、短時
間でムラなく炒め上がります。
メークインや新じゃがいもで作ると、
より食感が楽しめます。

ココがポイント

じゃがいもの食感が
シャキシャキして箸が進みます

今月の

おすすめ
レシピ

料理◎太田晶子　撮影◎武井優美
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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

6 月号／とっておきの豆腐料理　 2025年3月10日（月）締切
7 月号／ピーマンたっぷりおかず　 2025年4月10日（木）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。

イ
チ
ゴ
の
花

今
月
の
表
紙

写真はイメージです

2025.3.16（日）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

みおしずく
ふるさと探訪で紹介したJAレーク伊吹の「みおしずく
（250ｇ×2パック）」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

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

愛媛県・越智由美子さん宮城県・鈴木昌子さん
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。
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。
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。
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う
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）

福島県・丹治広子さん東京都・針貝則子さん

神奈川県・川本はつねさん

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

ApronWEBからもOK

お便り・絵手紙・わが家の味・WEB限定 わが家の菜園
大募集！

182025 Mar.19
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 食と農の情報誌 エプロン

冬に栄養分を蓄えた春芽が顔を出し
グリーンアスパラガスの季節到来です！

JAタウンはJA全農が運営する産地直送通販サイトです。

春のアスパラガスは、1日に5～10cmも伸びるほどパワフルで
茎が太くてやわらかく、味が濃いのが特徴です。

さっとゆでるだけで、
その甘さとみずみずしい食感を楽しめます。

鮮度の良さは、締まった穂先とはり付いたハカマを見てください。
長いまま調理するとうま味が逃げにくいので、
丸焼きや肉巻き、天ぷらがおすすめですが、
主役にも脇役にもなり、アレンジは自在。

ＪＡタウンでは、大地から春の香りを運んでくれるアスパラガスを
産地直送でお届けします。

エプロン3月号（No.560）2025年3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。
●銀座三越9Ｆ（10：00～18：00）：2025年3月1日（土）「豊橋の実り」
●JR大阪駅2Fアトリウム広場（10：00～18：00）：2025年3月15日（土）「長崎の実り」
●JR広島駅（11:00～15:00）：2025年3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/

JA上伊那 アスパラガス
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