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「
種
を
ま
い
て
す
ぐ
に
パ
イ
プ
を
立
て
、

ビ
ニ
ー
ル
を
掛
け
て
ハ
ウ
ス
ト
ン
ネ
ル

に
し
ま
す
。ハ
ウ
ス
が
保
温
と
雨
除
け

に
な
り
、水
分
を
切
ら
し
気
味
に
育
て

る
こ
と
で
甘
く
な
り
ま
す
」と
話
す
の

は
、に
ん
じ
ん
を
作
り
続
け
て
40
年
以

上
の
ベ
テ
ラ
ン
生
産
者
、板
野
郡
に
ん

じ
ん
連
絡
協
議
会
の
生
田
圭
一
郎
さ
ん
。

約
６
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
に
ん
じ
ん
畑
の
ほ

か
、米
や
か
ぶ
も
栽
培
し
て
い
ま
す
。

「
発
芽
の
時
は
多
少
高
め
の
温
度
で
も

大
丈
夫
だ
け
ど
、成
長
期
は
涼
し
く
し

な
い
と
葉
だ
け
が
伸
び
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
こ
で
、柄
の
先
に
刃
が
つ
い
た
専
用

器
具
で
ビ
ニ
ー
ル
に
直
径
８
〜
12
㎝
の

穴
を
開
け
て
温
度
を
調
節
し
ま
す
。ま

ず
数
ｍ
間
隔
か
ら
始
め
て
徐
々
に
増
や

し
、収
穫
前
に
は『
ハ
チ
の
巣
状
』に

開
け
ま
す
」。外
気
を
取
り
入
れ
る
穴

を
い
つ
、い
く
つ
開
け
る
か
が
生
育
に

影
響
す
る
の
で
、「
穴
開
け
」作
業
は
生

産
者
の
腕
の
見
せ
所
な
の
だ
と
か
。

収
穫・選
別・箱
詰
め
を
 

同
時
進
行
し
て
即
出
荷

　
収
穫
真
っ
た
だ
中
の
生
田
さ
ん
の

に
ん
じ
ん
畑
を
訪
れ
る
と
、
高
さ
約

1
・
5
ｍ
、全
長
90
ｍ
も
あ
る
長
い
ハ

ウ
ス
ト
ン
ネ
ル
が
幾
重
に
も
並
ぶ
圧
巻

の
光
景
が
広
が
り
ま
す
。

「
う
ち
で
は
収
穫
か
ら
選
別
、出
荷
ま

で
同
じ
日
に
行
い
ま
す
。畑
、自
宅
作

業
場
、集
出
荷
場
を
何
度
も
行
き
来
す

る
の
で
大
忙
し
で
す
」と
、生
田
さ
ん

は
額
の
汗
を
ぬ
ぐ
い
な
が
ら
話
し
て

く
れ
ま
し
た
。収
穫
は
ま
ず
ハ
ウ
ス
の

解
体
か
ら
始
ま
り
ま
す
。次
に
、収
穫

機
で
に
ん
じ
ん
を
抜
き
取
り
な
が
ら

次
々
と
葉
が
切
り
取
ら
れ
、
フ
レ
コ

ン
バ
ッ
グ
に
詰
め
ら
れ
て
い
き
ま
す
。

Ｊ
Ａ
徳
島
県
で
は
全
国
的
に
供
給
量
の

少
な
い
春
に
出
荷
す
る
た
め
、10
月
中

旬
か
ら
種
を
ま
き
、ハ
ウ
ス
で
越
冬
さ

せ
て
３
〜
５
月
に
収
穫
し
ま
す
。栽
培

期
間
は
約
１
３
５
〜
１
４
５
日
と
、

夏
か
ら
冬
に
収
穫
す
る
露
地
栽
培
の
約

90
〜
１
０
０
日
よ
り
長
く
、ハ
ウ
ス
設

営
の
労
力
は
か
か
り
ま
す
が
、寒
い
時

期
に
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
て
成
長
さ

せ
る
こ
と
で
、「
皮
が
薄
く
て
や
わ
ら
か

く
甘
い
」高
品
質
な
に
ん
じ
ん
に
育
つ

の
で
す
。

「
徳
島
の
春
に
ん
じ
ん
は
、少
し
屈
む

と
人
が
入
れ
る
高
さ
の
大
型
ハ
ウ
ス
ト

ン
ネ
ル
で
雨
風
に
当
て
ず
に
生
産
さ

れ
る
独
自
の
栽
培
方
法
が
特
徴
で
す
。

１
９
５
５
年
頃
か
ら
試
験
的
な
栽
培
が

行
わ
れ
て
先
人
た
ち
の
知
恵
と
努
力
が

実
を
結
ん
だ
こ
と
、さ
ら
に
１
９
６
５

年
頃
に
国
の
指
定
産
地
※
と
な
っ
た
こ

と
で
、生
産
が
広
が
り
ま
し
た
」と
話
す
、

Ｊ
Ａ
徳
島
県
営
農
指
導
部
の
吉
川
准

次
次
長
。産
地
リ
レ
ー
に
よ
っ
て
一
年

中
流
通
し
て
い
る
に
ん
じ
ん
で
す
が
、

出
荷
で
き
な
い
に
ん
じ
ん
は
、収
穫
機

の
同
乗
者
が
目
視
で
選
り
分
け
ま
す
。

多
い
日
は
１
日
で
約
２
０
０
㎏
入
る
フ

レ
コ
ン
バ
ッ
グ
40
袋（
約
８
ｔ
）を
収

穫
し
ま
す
。

　
最
盛
期
は
６
〜
14
時
ま
で
収
穫
し
、

洗
浄
・
選
果
選
別
・
箱
詰
め
作
業
は
17

時
頃
ま
で
行
い
ま
す
。「
市
場
の
ニ
ー
ズ

は
料
理
に
使
い
や
す
い
M
サ
イ
ズ
な
の

で
、生
育
を
し
っ
か
り
見
極
め
て
適
期

で
の
収
穫
を
目
指
し
て
い
ま
す
」と
、

生
田
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
箱
詰
め
し
た
に
ん
じ
ん
は
、す
ぐ
に

Ｊ
Ａ
の
集
出
荷
場
に
運
び
予
冷
庫
へ
。

出
荷
は
３
月
初
旬
か
ら
始
ま
り
、３
月

中
旬
〜
５
月
中
旬
が
最
盛
期
で
、６
月

上
旬
頃
ま
で
続
き
ま
す
。最
盛
期
の
板

野
郡
で
は
、１
日
の
出
荷
量
が
６
万

ケ
ー
ス（
10
㎏
箱
）を
超
え
、各
集
出
荷

場
に
多
数
の
ト
ラ
ッ
ク
が
出
入
り
す
る

そ
う
で
す
。

　
ハ
ウ
ス
で
大
切
に
育
て
ら
れ
た
に
ん

じ
ん
は
、や
わ
ら
か
く
、甘
く
て
、み

ず
み
ず
し
さ
が
魅
力
で
す
。生
食
が
お

す
す
め
な
の
で
、ス
テ
ィ
ッ
ク
サ
ラ
ダ

や
ス
ラ
イ
ス
を
グ
リ
ー
ン
サ
ラ
ダ
に
添

え
れ
ば
、鮮
や
か
な
オ
レ
ン
ジ
色
が
料

理
を
引
き
立
て
て
く
れ
ま
す
。生
田
さ

ん
の
お
す
す
め
は
、ジ
ュ
ー
サ
ー
で

搾
っ
た
に
ん
じ
ん
１
０
０
％
ジ
ュ
ー
ス
。

「
来
客
時
に
出
し
た
ら『
は
ち
み
つ
を

入
れ
て
い
る
の
？
』と
驚
か
れ
た
く
ら

い
、口
い
っ
ぱ
い
に
甘
み
を
感
じ
ら
れ

ま
す
」。果
物
の
よ
う
な
甘
み
や
み
ず

み
ず
し
さ
を
、生
で
ス
ト
レ
ー
ト
に
感

じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

（
取
材
：
２
０
２
4
年
4
月
中
旬
）

ハ
ウ
ス
ト
ン
ネ
ル
で
冬
越
し

す
る
独
自
の
栽
培
方
法
 

　
徳
島
県
の
北
東
部
、吉

野
川
の
北
岸
に
位
置
す

る
板
野
郡
。温
暖
な
瀬
戸

内
の
気
候
と
、日
本
の
三

大
暴
れ
川
と
し
て
知
ら

れ
る
吉
野
川
が
も
た
ら

し
た
肥
沃
な
土
壌
に
恵

ま
れ
、古
く
か
ら
野
菜
の

栽
培
が
盛
ん
で
す
。

ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
が
原
産
と
さ
れ
る
に
ん
じ
ん
は
、

10
世
紀
頃
に
東
西
へ
伝
播
し
た
こ
と
で
、
オ
レ
ン
ジ
色
の
西
洋
系
と
、

金
時
に
ん
じ
ん
に
代
表
さ
れ
る
赤
い
東
洋
系
の
2
種
類
に
分
か
れ
ま
し
た
。

日
本
に
は
江
戸
時
代
に
東
洋
系
が
先
に
伝
来
し
ま
し
た
が
、
今
で
は
西
洋
系
が
主
流
で
す
。

徳
島
県
板
野
郡
は
西
洋
に
ん
じ
ん
の
栽
培
が
半
世
紀
以
上
と
い
う
歴
史
あ
る
産
地
。

特
に
春
に
ん
じ
ん
は
全
国
一
の
生
産
量
を
誇
り
ま
す
。

板野郡にんじん連絡
協議会の生田圭一郎
さん（取材時は会長）
と長男の優輔さん

撮影◎小瀬佳伸

探訪

春
に
ん
じ
ん

生
で
も
楽
し
み
た
い
！ 

フ
ル
ー
テ
ィ
な
お
い
し
さか

が

※　にんじん、ねぎなど消費量が多い野菜（指定野菜・15品目）について、
　  生産・出荷の安定を図るため一定規模の集団産地を国が指定すること
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時
に
出
し
た
ら『
は
ち
み
つ
を

入
れ
て
い
る
の
？
』と
驚
か
れ
た
く
ら

い
、口
い
っ
ぱ
い
に
甘
み
を
感
じ
ら
れ

ま
す
」。果
物
の
よ
う
な
甘
み
や
み
ず

み
ず
し
さ
を
、生
で
ス
ト
レ
ー
ト
に
感

じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

（
取
材
：
２
０
２
4
年
4
月
中
旬
）

ハ
ウ
ス
ト
ン
ネ
ル
で
冬
越
し

す
る
独
自
の
栽
培
方
法
 

　
徳
島
県
の
北
東
部
、吉

野
川
の
北
岸
に
位
置
す

る
板
野
郡
。温
暖
な
瀬
戸

内
の
気
候
と
、日
本
の
三

大
暴
れ
川
と
し
て
知
ら

れ
る
吉
野
川
が
も
た
ら

し
た
肥
沃
な
土
壌
に
恵

ま
れ
、古
く
か
ら
野
菜
の

栽
培
が
盛
ん
で
す
。

ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
が
原
産
と
さ
れ
る
に
ん
じ
ん
は
、

10
世
紀
頃
に
東
西
へ
伝
播
し
た
こ
と
で
、
オ
レ
ン
ジ
色
の
西
洋
系
と
、

金
時
に
ん
じ
ん
に
代
表
さ
れ
る
赤
い
東
洋
系
の
2
種
類
に
分
か
れ
ま
し
た
。

日
本
に
は
江
戸
時
代
に
東
洋
系
が
先
に
伝
来
し
ま
し
た
が
、
今
で
は
西
洋
系
が
主
流
で
す
。

徳
島
県
板
野
郡
は
西
洋
に
ん
じ
ん
の
栽
培
が
半
世
紀
以
上
と
い
う
歴
史
あ
る
産
地
。

特
に
春
に
ん
じ
ん
は
全
国
一
の
生
産
量
を
誇
り
ま
す
。

板野郡にんじん連絡
協議会の生田圭一郎
さん（取材時は会長）
と長男の優輔さん

撮影◎小瀬佳伸

探訪

春
に
ん
じ
ん

生
で
も
楽
し
み
た
い
！ 

フ
ル
ー
テ
ィ
な
お
い
し
さか

が

※　にんじん、ねぎなど消費量が多い野菜（指定野菜・15品目）について、
　  生産・出荷の安定を図るため一定規模の集団産地を国が指定すること
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「
種
を
ま
い
て
す
ぐ
に
パ
イ
プ
を
立
て
、

ビ
ニ
ー
ル
を
掛
け
て
ハ
ウ
ス
ト
ン
ネ
ル

に
し
ま
す
。ハ
ウ
ス
が
保
温
と
雨
除
け

に
な
り
、水
分
を
切
ら
し
気
味
に
育
て

る
こ
と
で
甘
く
な
り
ま
す
」と
話
す
の

は
、に
ん
じ
ん
を
作
り
続
け
て
40
年
以

上
の
ベ
テ
ラ
ン
生
産
者
、板
野
郡
に
ん

じ
ん
連
絡
協
議
会
の
生
田
圭
一
郎
さ
ん
。

約
６
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
に
ん
じ
ん
畑
の
ほ

か
、米
や
か
ぶ
も
栽
培
し
て
い
ま
す
。

「
発
芽
の
時
は
多
少
高
め
の
温
度
で
も

大
丈
夫
だ
け
ど
、成
長
期
は
涼
し
く
し

な
い
と
葉
だ
け
が
伸
び
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
こ
で
、柄
の
先
に
刃
が
つ
い
た
専
用

器
具
で
ビ
ニ
ー
ル
に
直
径
８
〜
12
㎝
の

穴
を
開
け
て
温
度
を
調
節
し
ま
す
。ま

ず
数
ｍ
間
隔
か
ら
始
め
て
徐
々
に
増
や

し
、収
穫
前
に
は『
ハ
チ
の
巣
状
』に

開
け
ま
す
」。外
気
を
取
り
入
れ
る
穴

を
い
つ
、い
く
つ
開
け
る
か
が
生
育
に

影
響
す
る
の
で
、「
穴
開
け
」作
業
は
生

産
者
の
腕
の
見
せ
所
な
の
だ
と
か
。

収
穫・選
別・箱
詰
め
を
 

同
時
進
行
し
て
即
出
荷

　
収
穫
真
っ
た
だ
中
の
生
田
さ
ん
の

に
ん
じ
ん
畑
を
訪
れ
る
と
、
高
さ
約

1
・
5
ｍ
、全
長
90
ｍ
も
あ
る
長
い
ハ

ウ
ス
ト
ン
ネ
ル
が
幾
重
に
も
並
ぶ
圧
巻

の
光
景
が
広
が
り
ま
す
。

「
う
ち
で
は
収
穫
か
ら
選
別
、出
荷
ま

で
同
じ
日
に
行
い
ま
す
。畑
、自
宅
作

業
場
、集
出
荷
場
を
何
度
も
行
き
来
す

る
の
で
大
忙
し
で
す
」と
、生
田
さ
ん

は
額
の
汗
を
ぬ
ぐ
い
な
が
ら
話
し
て

く
れ
ま
し
た
。収
穫
は
ま
ず
ハ
ウ
ス
の

解
体
か
ら
始
ま
り
ま
す
。次
に
、収
穫

機
で
に
ん
じ
ん
を
抜
き
取
り
な
が
ら

次
々
と
葉
が
切
り
取
ら
れ
、
フ
レ
コ

ン
バ
ッ
グ
に
詰
め
ら
れ
て
い
き
ま
す
。

Ｊ
Ａ
徳
島
県
で
は
全
国
的
に
供
給
量
の

少
な
い
春
に
出
荷
す
る
た
め
、10
月
中

旬
か
ら
種
を
ま
き
、ハ
ウ
ス
で
越
冬
さ

せ
て
３
〜
５
月
に
収
穫
し
ま
す
。栽
培

期
間
は
約
１
３
５
〜
１
４
５
日
と
、

夏
か
ら
冬
に
収
穫
す
る
露
地
栽
培
の
約

90
〜
１
０
０
日
よ
り
長
く
、ハ
ウ
ス
設

営
の
労
力
は
か
か
り
ま
す
が
、寒
い
時

期
に
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
て
成
長
さ

せ
る
こ
と
で
、「
皮
が
薄
く
て
や
わ
ら
か

く
甘
い
」高
品
質
な
に
ん
じ
ん
に
育
つ

の
で
す
。

「
徳
島
の
春
に
ん
じ
ん
は
、少
し
屈
む

と
人
が
入
れ
る
高
さ
の
大
型
ハ
ウ
ス
ト

ン
ネ
ル
で
雨
風
に
当
て
ず
に
生
産
さ

れ
る
独
自
の
栽
培
方
法
が
特
徴
で
す
。

１
９
５
５
年
頃
か
ら
試
験
的
な
栽
培
が

行
わ
れ
て
先
人
た
ち
の
知
恵
と
努
力
が

実
を
結
ん
だ
こ
と
、さ
ら
に
１
９
６
５

年
頃
に
国
の
指
定
産
地
※
と
な
っ
た
こ

と
で
、生
産
が
広
が
り
ま
し
た
」と
話
す
、

Ｊ
Ａ
徳
島
県
営
農
指
導
部
の
吉
川
准

次
次
長
。産
地
リ
レ
ー
に
よ
っ
て
一
年

中
流
通
し
て
い
る
に
ん
じ
ん
で
す
が
、

出
荷
で
き
な
い
に
ん
じ
ん
は
、収
穫
機

の
同
乗
者
が
目
視
で
選
り
分
け
ま
す
。

多
い
日
は
１
日
で
約
２
０
０
㎏
入
る
フ

レ
コ
ン
バ
ッ
グ
40
袋（
約
８
ｔ
）を
収

穫
し
ま
す
。

　
最
盛
期
は
６
〜
14
時
ま
で
収
穫
し
、

洗
浄
・
選
果
選
別
・
箱
詰
め
作
業
は
17

時
頃
ま
で
行
い
ま
す
。「
市
場
の
ニ
ー
ズ

は
料
理
に
使
い
や
す
い
M
サ
イ
ズ
な
の

で
、生
育
を
し
っ
か
り
見
極
め
て
適
期

で
の
収
穫
を
目
指
し
て
い
ま
す
」と
、

生
田
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
箱
詰
め
し
た
に
ん
じ
ん
は
、す
ぐ
に

Ｊ
Ａ
の
集
出
荷
場
に
運
び
予
冷
庫
へ
。

出
荷
は
３
月
初
旬
か
ら
始
ま
り
、３
月

中
旬
〜
５
月
中
旬
が
最
盛
期
で
、６
月

上
旬
頃
ま
で
続
き
ま
す
。最
盛
期
の
板

野
郡
で
は
、１
日
の
出
荷
量
が
６
万

ケ
ー
ス（
10
㎏
箱
）を
超
え
、各
集
出
荷

場
に
多
数
の
ト
ラ
ッ
ク
が
出
入
り
す
る

そ
う
で
す
。

　
ハ
ウ
ス
で
大
切
に
育
て
ら
れ
た
に
ん

じ
ん
は
、や
わ
ら
か
く
、甘
く
て
、み

ず
み
ず
し
さ
が
魅
力
で
す
。生
食
が
お

す
す
め
な
の
で
、ス
テ
ィ
ッ
ク
サ
ラ
ダ

や
ス
ラ
イ
ス
を
グ
リ
ー
ン
サ
ラ
ダ
に
添

え
れ
ば
、鮮
や
か
な
オ
レ
ン
ジ
色
が
料

理
を
引
き
立
て
て
く
れ
ま
す
。生
田
さ

ん
の
お
す
す
め
は
、ジ
ュ
ー
サ
ー
で

搾
っ
た
に
ん
じ
ん
１
０
０
％
ジ
ュ
ー
ス
。

「
来
客
時
に
出
し
た
ら『
は
ち
み
つ
を

入
れ
て
い
る
の
？
』と
驚
か
れ
た
く
ら

い
、口
い
っ
ぱ
い
に
甘
み
を
感
じ
ら
れ

ま
す
」。果
物
の
よ
う
な
甘
み
や
み
ず

み
ず
し
さ
を
、生
で
ス
ト
レ
ー
ト
に
感

じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

（
取
材
：
２
０
２
4
年
4
月
中
旬
）

ハ
ウ
ス
ト
ン
ネ
ル
で
冬
越
し

す
る
独
自
の
栽
培
方
法
 

　
徳
島
県
の
北
東
部
、吉

野
川
の
北
岸
に
位
置
す

る
板
野
郡
。温
暖
な
瀬
戸

内
の
気
候
と
、日
本
の
三

大
暴
れ
川
と
し
て
知
ら

れ
る
吉
野
川
が
も
た
ら

し
た
肥
沃
な
土
壌
に
恵

ま
れ
、古
く
か
ら
野
菜
の

栽
培
が
盛
ん
で
す
。

探訪

●ＪＡ徳島県
【にんじん】生産概要
板野郡にんじん連絡協議会
生  産  者：189人
栽培面積：625.5ヘクタール
出  荷  量：約３万ｔ
　　　　   （2024年実績）
主な出荷先：関東、中部、関西など

「ハウスで大切に育てられた
甘いにんじんです。たくさん
召し上がってください」と、
JA徳島県の吉川准次次長

栽培品種は彩誉（あやほまれ）、七彩5（ななさい5）など。
3000㎡の広大な畑を機械で一気に収穫します

収穫と同時に葉が切り取られ、
フレコンバッグへ

連なるハウストンネル。温度調節用の
穴がいくつも空いています

ハウスの解体も重労働サイズごとに丁寧に箱詰め

洗浄機で泥を落とすと
鮮やかなオレンジ色に
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「
種
を
ま
い
て
す
ぐ
に
パ
イ
プ
を
立
て
、

ビ
ニ
ー
ル
を
掛
け
て
ハ
ウ
ス
ト
ン
ネ
ル

に
し
ま
す
。ハ
ウ
ス
が
保
温
と
雨
除
け

に
な
り
、水
分
を
切
ら
し
気
味
に
育
て

る
こ
と
で
甘
く
な
り
ま
す
」と
話
す
の

は
、に
ん
じ
ん
を
作
り
続
け
て
40
年
以

上
の
ベ
テ
ラ
ン
生
産
者
、板
野
郡
に
ん

じ
ん
連
絡
協
議
会
の
生
田
圭
一
郎
さ
ん
。

約
６
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
に
ん
じ
ん
畑
の
ほ

か
、米
や
か
ぶ
も
栽
培
し
て
い
ま
す
。

「
発
芽
の
時
は
多
少
高
め
の
温
度
で
も

大
丈
夫
だ
け
ど
、成
長
期
は
涼
し
く
し

な
い
と
葉
だ
け
が
伸
び
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
こ
で
、柄
の
先
に
刃
が
つ
い
た
専
用

器
具
で
ビ
ニ
ー
ル
に
直
径
８
〜
12
㎝
の

穴
を
開
け
て
温
度
を
調
節
し
ま
す
。ま

ず
数
ｍ
間
隔
か
ら
始
め
て
徐
々
に
増
や

し
、収
穫
前
に
は『
ハ
チ
の
巣
状
』に

開
け
ま
す
」。外
気
を
取
り
入
れ
る
穴

を
い
つ
、い
く
つ
開
け
る
か
が
生
育
に

影
響
す
る
の
で
、「
穴
開
け
」作
業
は
生

産
者
の
腕
の
見
せ
所
な
の
だ
と
か
。

収
穫・選
別・箱
詰
め
を
 

同
時
進
行
し
て
即
出
荷

　
収
穫
真
っ
た
だ
中
の
生
田
さ
ん
の

に
ん
じ
ん
畑
を
訪
れ
る
と
、
高
さ
約

1
・
5
ｍ
、全
長
90
ｍ
も
あ
る
長
い
ハ

ウ
ス
ト
ン
ネ
ル
が
幾
重
に
も
並
ぶ
圧
巻

の
光
景
が
広
が
り
ま
す
。

「
う
ち
で
は
収
穫
か
ら
選
別
、出
荷
ま

で
同
じ
日
に
行
い
ま
す
。畑
、自
宅
作

業
場
、集
出
荷
場
を
何
度
も
行
き
来
す

る
の
で
大
忙
し
で
す
」と
、生
田
さ
ん

は
額
の
汗
を
ぬ
ぐ
い
な
が
ら
話
し
て

く
れ
ま
し
た
。収
穫
は
ま
ず
ハ
ウ
ス
の

解
体
か
ら
始
ま
り
ま
す
。次
に
、収
穫

機
で
に
ん
じ
ん
を
抜
き
取
り
な
が
ら

次
々
と
葉
が
切
り
取
ら
れ
、
フ
レ
コ

ン
バ
ッ
グ
に
詰
め
ら
れ
て
い
き
ま
す
。

Ｊ
Ａ
徳
島
県
で
は
全
国
的
に
供
給
量
の

少
な
い
春
に
出
荷
す
る
た
め
、10
月
中

旬
か
ら
種
を
ま
き
、ハ
ウ
ス
で
越
冬
さ

せ
て
３
〜
５
月
に
収
穫
し
ま
す
。栽
培

期
間
は
約
１
３
５
〜
１
４
５
日
と
、

夏
か
ら
冬
に
収
穫
す
る
露
地
栽
培
の
約

90
〜
１
０
０
日
よ
り
長
く
、ハ
ウ
ス
設

営
の
労
力
は
か
か
り
ま
す
が
、寒
い
時

期
に
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
て
成
長
さ

せ
る
こ
と
で
、「
皮
が
薄
く
て
や
わ
ら
か

く
甘
い
」高
品
質
な
に
ん
じ
ん
に
育
つ

の
で
す
。

「
徳
島
の
春
に
ん
じ
ん
は
、少
し
屈
む

と
人
が
入
れ
る
高
さ
の
大
型
ハ
ウ
ス
ト

ン
ネ
ル
で
雨
風
に
当
て
ず
に
生
産
さ

れ
る
独
自
の
栽
培
方
法
が
特
徴
で
す
。

１
９
５
５
年
頃
か
ら
試
験
的
な
栽
培
が

行
わ
れ
て
先
人
た
ち
の
知
恵
と
努
力
が

実
を
結
ん
だ
こ
と
、さ
ら
に
１
９
６
５

年
頃
に
国
の
指
定
産
地
※
と
な
っ
た
こ

と
で
、生
産
が
広
が
り
ま
し
た
」と
話
す
、

Ｊ
Ａ
徳
島
県
営
農
指
導
部
の
吉
川
准

次
次
長
。産
地
リ
レ
ー
に
よ
っ
て
一
年

中
流
通
し
て
い
る
に
ん
じ
ん
で
す
が
、

出
荷
で
き
な
い
に
ん
じ
ん
は
、収
穫
機

の
同
乗
者
が
目
視
で
選
り
分
け
ま
す
。

多
い
日
は
１
日
で
約
２
０
０
㎏
入
る
フ

レ
コ
ン
バ
ッ
グ
40
袋（
約
８
ｔ
）を
収

穫
し
ま
す
。

　
最
盛
期
は
６
〜
14
時
ま
で
収
穫
し
、

洗
浄
・
選
果
選
別
・
箱
詰
め
作
業
は
17

時
頃
ま
で
行
い
ま
す
。「
市
場
の
ニ
ー
ズ

は
料
理
に
使
い
や
す
い
M
サ
イ
ズ
な
の

で
、生
育
を
し
っ
か
り
見
極
め
て
適
期

で
の
収
穫
を
目
指
し
て
い
ま
す
」と
、

生
田
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
箱
詰
め
し
た
に
ん
じ
ん
は
、す
ぐ
に

Ｊ
Ａ
の
集
出
荷
場
に
運
び
予
冷
庫
へ
。

出
荷
は
３
月
初
旬
か
ら
始
ま
り
、３
月

中
旬
〜
５
月
中
旬
が
最
盛
期
で
、６
月

上
旬
頃
ま
で
続
き
ま
す
。最
盛
期
の
板

野
郡
で
は
、１
日
の
出
荷
量
が
６
万

ケ
ー
ス（
10
㎏
箱
）を
超
え
、各
集
出
荷

場
に
多
数
の
ト
ラ
ッ
ク
が
出
入
り
す
る

そ
う
で
す
。

　
ハ
ウ
ス
で
大
切
に
育
て
ら
れ
た
に
ん

じ
ん
は
、や
わ
ら
か
く
、甘
く
て
、み

ず
み
ず
し
さ
が
魅
力
で
す
。生
食
が
お

す
す
め
な
の
で
、ス
テ
ィ
ッ
ク
サ
ラ
ダ

や
ス
ラ
イ
ス
を
グ
リ
ー
ン
サ
ラ
ダ
に
添

え
れ
ば
、鮮
や
か
な
オ
レ
ン
ジ
色
が
料

理
を
引
き
立
て
て
く
れ
ま
す
。生
田
さ

ん
の
お
す
す
め
は
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ュ
ー
サ
ー
で

搾
っ
た
に
ん
じ
ん
１
０
０
％
ジ
ュ
ー
ス
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来
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ら『
は
ち
み
つ
を

入
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て
い
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の
？
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驚
か
れ
た
く
ら

い
、口
い
っ
ぱ
い
に
甘
み
を
感
じ
ら
れ

ま
す
」。果
物
の
よ
う
な
甘
み
や
み
ず

み
ず
し
さ
を
、生
で
ス
ト
レ
ー
ト
に
感

じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

（
取
材
：
２
０
２
4
年
4
月
中
旬
）

ハ
ウ
ス
ト
ン
ネ
ル
で
冬
越
し

す
る
独
自
の
栽
培
方
法
 

　
徳
島
県
の
北
東
部
、吉

野
川
の
北
岸
に
位
置
す

る
板
野
郡
。温
暖
な
瀬
戸

内
の
気
候
と
、日
本
の
三

大
暴
れ
川
と
し
て
知
ら

れ
る
吉
野
川
が
も
た
ら

し
た
肥
沃
な
土
壌
に
恵

ま
れ
、古
く
か
ら
野
菜
の

栽
培
が
盛
ん
で
す
。

探訪

●ＪＡ徳島県
【にんじん】生産概要
板野郡にんじん連絡協議会
生  産  者：189人
栽培面積：625.5ヘクタール
出  荷  量：約３万ｔ
　　　　   （2024年実績）
主な出荷先：関東、中部、関西など

「ハウスで大切に育てられた
甘いにんじんです。たくさん
召し上がってください」と、
JA徳島県の吉川准次次長

栽培品種は彩誉（あやほまれ）、七彩5（ななさい5）など。
3000㎡の広大な畑を機械で一気に収穫します

収穫と同時に葉が切り取られ、
フレコンバッグへ

連なるハウストンネル。温度調節用の
穴がいくつも空いています

ハウスの解体も重労働サイズごとに丁寧に箱詰め

洗浄機で泥を落とすと
鮮やかなオレンジ色に
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にんじんとゆで卵の
サラダ

神奈川県・リンゴ姫さん

1人分：約265kcal　調理時間：約20分

にんじんを味わうレシピ

1 にんじんは皮をむき、濡らしたクッキングペーパーで包
んでさらにラップで包み、電子レンジ（600w）で6～
7分、つぶせるくらいやわらかくなるまで加熱する。

2 ベーコンはクッキングシートで挟み、耐熱皿にのせて
電子レンジに1分30秒~2分かけ、ハサミで1cm幅に
切る。

3 卵はたっぷり水を入れた鍋に入れ、煮立ってきたら中
火で10分ほどゆで、冷水にとって殻をむく。

4 Aを混ぜ合わせておく。

5 ボウルに1、3を入れてフォークで粗くつぶし、2、Aを
加えて混ぜ合わせる。

1 にんじんは皮をむいてすりおろす。

2 ボウルに1、レーズンを入れて混ぜ、砂糖、片栗粉を
加えて混ぜ、耳たぶよりやわらかめに練る（砂糖、片
栗粉の量はにんじんの糖分、水分によって調整する）。

3 2を大さじ山盛りに取って、丸めてつぶし、円盤状に
形作る。

4 揚げ油を中温より高めに熱し、3を入れて途中裏に返
しながら1分～1分半、色よく揚げる。

にんじん ……………… 3本（480g）
レーズン …………………… 大さじ3
砂糖 ………………………大さじ1～3
片栗粉 ……………………大さじ5～8
揚げ油 …………………………… 適量

材料 作りやすい量

にんじん………………… 2本（320g）
ベーコン…………………………… 4枚
卵 ………………………………… 4個
A　マヨネーズ……………… 大さじ3
　　プレーンヨーグルト（無糖） 大さじ4
　　粒マスタード ………… 大さじ1/2
　　塩 ……………………… 小さじ1/4
　　こしょう ……………………… 少々

材料 4人分

1 にんじんは皮をむいて大きめの乱切りにする。青ねぎは1cm長さに切る。

2 にんじんを鍋に入れ、ひたひたの水を加えて中火にかけ、煮立ってきたら、火をやや弱めて
3分ほどゆでて取り出す。残ったゆで汁に厚揚げを入れて油ぬきをして取り出し、冷めたら、
一口大の三角形に切る。

3 Aを混ぜ合わせておく。

4 鍋に油を熱して厚揚げを入れて炒め、塩をふる。

5 4ににんじんを加え、厚揚げが鍋底につかないようにかき混ぜながら炒め、Aを加えて混ぜ、
青ねぎを加えてさっと火を通す。

にんじんと厚揚げのごま和え
奈良県・ママBonさん

1人分：約180kcal　調理時間：約30分

にんじんの揚げ団子
埼玉県・コチュカさん

全量：約990kcal　調理時間：約30分

にんじん……………… 2本（320ｇ）
青ねぎ………………… 5本（約50g）
厚揚げ ………………………… 1枚
塩 ………………………………少々
サラダ油…………………… 大さじ1

A　練りごま（白）………… 大さじ2
　　砂糖 …………………… 小さじ2 
　　酒 ……………………… 大さじ1
　　しょう油 ……………… 大さじ1
　　水 ………………… 大さじ4～5

材料
4人分

読者からの応募料理

味のわが家
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次回はナスです

「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/   

本葉が10枚位になったら、
長さ２ｍ前後、直径１cm程
度の支柱をそれぞれの株の
脇にしっかり差し込みます。
茎を誘引して麻ヒモなどで
支柱に結わえます。成長に
合わせて茎が倒れないよう
に結んで支えましょう。

トマトは主枝１本仕立て
が基本です。主枝の成長
に伴って本葉のつけ根か
らわき芽が出てきます。
このわき芽は5cm位に
なるまでに、晴れた日に
こまめに手で摘み取りま
しょう。風通しが良くなり
病害虫がつきにくくなり
ますが、葉もよく観察して
被害にあったらすぐに取
り除きましょう。

第1果房の収穫が終わった頃に、1株あ
たり化成肥料（8-8-8なら3ｇ＝スプーン
1杯程度、14-14-14なら1.5g＝スプー
ン半分程度）を株元に撒きます。その後は
次の段の収穫が終わるごとに同程度を基
本に、生育を観察しながら加減して施用
してください。

苗をポットごと水につけ、根鉢に
たっぷり水を含ませておきます。
根鉢を崩さないように取り出し、
深植えをしないように根鉢と土
の上面が同じ高さになるように
植えつけます。底から水が流れ
出すまで水をたっぷり与えます。
寒さが残るうちは、ホットキャッ
プやビニール等で風よけをしま
しょう。

本葉が７～８枚で第1花
房の花が蕾から咲き始め
たくらい、茎は真っすぐで
葉の緑色の濃いものを
選びましょう。

ベ
ラ
ン
ダ
菜
園
で
人
気
の
夏
野
菜
。

病
害
に
強
い
接
ぎ
木
苗
を
植
え
つ

け
ま
し
ょ
う
。

　
ミ
ニ
ト
マ
ト
は
味
が
濃
く
甘
み
の
強

い
品
種
が
多
く
、
色
や
形
も
さ
ま
ざ
ま
。

強
い
光
を
好
み
、
多
湿
を
嫌
う
の
で
、

日
当
た
り
の
良
い
場
所
に
置
い
て
管
理

し
ま
し
ょ
う
。
生
育
適
温
は
20
〜
30
℃
、

た
ね
か
ら
育
て
ら
れ
ま
す
が
育
苗
日
数

が
2
ヵ
月
程
度
か
か
る
た
め
、
購
入
苗

を
植
え
つ
け
る
の
が
お
す
す
め
。
病
害

に
強
い
「
接
ぎ
木
苗
」
を
選
ぶ
と
初
心

者
で
も
安
心
し
て
育
て
ら
れ
ま
す
。

　
主
枝
が
成
長
し
て
く
る
と
本
葉
の
つ

け
根
か
ら
わ
き
芽
が
出
て
き
ま
す
。
わ

き
芽
を
放
置
す
る
と
栄
養
が
分
散
し
て

し
ま
う
の
で
、
主
枝
1
本
に
栄
養
を
集

中
さ
せ
る
た
め
に
わ
き
芽
は
か
き
取
り

ま
す
。
実
つ
き
が
良
く
な
り
、
風
通
し
も

良
く
な
っ
て
病
害
虫
が
発
生
し
に
く
く
な

り
ま
す
。
か
き
取
っ
た
わ
き
芽
は
捨
て
ず

に
育
苗
ポ
ッ
ト
な
ど
に
差
し
て
お
く
と
根

づ
い
て
成
長
し
ま
す
よ
。
連
作
障
害
が

あ
る
の
で
、
次
の
植
え
つ
け
は
新
し
い
培

養
土
を
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。

イラスト◎かとうともこ
監修◎山崎弘一郎

ミニトマト

追肥

植えつけ 苗の準備

支柱立て

水やり
・摘芯

わき芽かき

収穫
開花から50日程度、ヘタの回りまでしっかり色づ
いてきたら収穫適期です。１個ずつハサミを使っ
て収穫しましょう。

水やりは、実がなるまでは土が乾燥したら底から水が
流れ出すまでたっぷり与えます。実が大きくなり色づ
いてきたらやや乾き気味程度で水やりしてください。
主枝が支柱の先端まで伸びたら、1番上の花房から葉
2～3枚上の部分を摘芯します。

ミニトマトの栽培スケジュール
（コンテナ栽培）

※ 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

082025 Apr.09
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たけのこは縦半分に切り、穂先を手前にしてまな板
に置く。穂先から切り込みを2本入れて切り離し（切
り込みは5mm幅で、根元の方を1cmほど残す）、
穂先をずらして広げる。同様に残りも切る（8個くら
いできる）。 
たらの芽は根元のかたい部分を取り除く。 
アスパラガスはピーラーで下半分の皮をむき、長さ
7cm程度に3～4等分に切る。

下ごしらえをする1

フライパンの深さの1/2まで油を入れて中火にかけ、
菜箸で油を混ぜて全体の温度が平均になるようにし
て、約170度（中温）に熱する(衣を落とすと底まで落
ちてすぐに浮いてくるぐらい)。
たけのこは薄力粉（分量外）を薄くまぶしてから衣を
つけ、油の温度が下がりすぎないように、油の表面
積の半分ぐらいの量を入れる。途中で裏に返しなが
ら、1～2分揚げて取り出す。天かすをすくい取り、
残りも同じように揚げる。たらの芽、アスパラガスは
衣をつけ、1～1分30秒ほど揚げる。
油を切って器に盛り、塩を添える。

揚げる3

ゆでたけのこ（穂先の部分）
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たらの芽…………………8本
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たけのこは、厚めに切って穂先を広げることで、
食べ応えが出て食感が楽しめます。
揚げるとアクが抜けるので、ほろ苦い野菜や香り
の強い野菜も食べやすくなります。セロリや人参
の葉などもおすすめです。

MEMO

料理のポイント
おいしく作る

Point

野菜は食べやすく切り揃えたら、しっか
り水気を拭き取っておきます。

混ぜすぎるとベタッとした仕上がりに
なるのでダマが残るくらいの衣に具材
をくぐらせます。

中温の油に入れたところ。あまり触らず、
途中で一度返します。

1～3はたけのこの下ゆで、4・５はごはんの作り方

ボウルに溶き卵と水を入れて混ぜ、ふるった薄力粉
を入れて菜箸で中心から混ぜ、粉気が残る程度に混
ぜ合わせる。

衣を作る2

料理◎大庭英子　撮影◎榎本修

【材料】4人分

旬
の
味
覚
を
さ
っ
く
り
軽
い
食
感
で
楽
し
み
ま
す
。

春
野
菜
の
天
ぷ
ら

102025 Apr.11



たけのこは縦半分に切り、穂先を手前にしてまな板
に置く。穂先から切り込みを2本入れて切り離し（切
り込みは5mm幅で、根元の方を1cmほど残す）、
穂先をずらして広げる。同様に残りも切る（8個くら
いできる）。 
たらの芽は根元のかたい部分を取り除く。 
アスパラガスはピーラーで下半分の皮をむき、長さ
7cm程度に3～4等分に切る。

下ごしらえをする1

フライパンの深さの1/2まで油を入れて中火にかけ、
菜箸で油を混ぜて全体の温度が平均になるようにし
て、約170度（中温）に熱する(衣を落とすと底まで落
ちてすぐに浮いてくるぐらい)。
たけのこは薄力粉（分量外）を薄くまぶしてから衣を
つけ、油の温度が下がりすぎないように、油の表面
積の半分ぐらいの量を入れる。途中で裏に返しなが
ら、1～2分揚げて取り出す。天かすをすくい取り、
残りも同じように揚げる。たらの芽、アスパラガスは
衣をつけ、1～1分30秒ほど揚げる。
油を切って器に盛り、塩を添える。

揚げる3

ゆでたけのこ（穂先の部分）
………小1個分（約150g）

たらの芽…………………8本
アスパラガス……………8本
溶き卵1/2個分と冷水
　（合わせて）……… 1カップ

薄力粉 …………… 1カップ
揚げ油 ……………… 適量
塩 …………………… 適宜

◎1人分：約285kcal　調理時間：約25分

たけのこは、厚めに切って穂先を広げることで、
食べ応えが出て食感が楽しめます。
揚げるとアクが抜けるので、ほろ苦い野菜や香り
の強い野菜も食べやすくなります。セロリや人参
の葉などもおすすめです。

MEMO

料理のポイント
おいしく作る

Point

野菜は食べやすく切り揃えたら、しっか
り水気を拭き取っておきます。

混ぜすぎるとベタッとした仕上がりに
なるのでダマが残るくらいの衣に具材
をくぐらせます。

中温の油に入れたところ。あまり触らず、
途中で一度返します。

1～3はたけのこの下ゆで、4・５はごはんの作り方

ボウルに溶き卵と水を入れて混ぜ、ふるった薄力粉
を入れて菜箸で中心から混ぜ、粉気が残る程度に混
ぜ合わせる。

衣を作る2

料理◎大庭英子　撮影◎榎本修

【材料】4人分

旬
の
味
覚
を
さ
っ
く
り
軽
い
食
感
で
楽
し
み
ま
す
。

春
野
菜
の
天
ぷ
ら

102025 Apr.11



た
。
灰
汁
抜
き
し
て
生
の
ま
ま
酢
味
噌
で
食

べ
て
も
い
い
し
、
天
婦
羅
、
胡
麻
和
え
に
し

た
り
、
剥
い
た
皮
を
キ
ン
ピ
ラ
に
も
し
た
。

　六
月
に
田
植
え
休
み
と
い
う
の
が
あ
り
、

我
が
家
は
農
家
で
は
な
か
っ
た
か
ら
、
暇
な

の
で
毎
日
の
よ
う
に
蕨
を
採
り
に
山
に
行
っ

た
。
竈
の
灰
で
灰
汁
抜
き
し
て
、
味
噌
汁
に

入
れ
て
も
い
い
し
、
茹
で
て
お
浸
し
に
し
て

も
美
味
し
か
っ
た
。
食
べ
き
れ
な
い
の
で
近

所
の
家
に
配
る
と
、
鶏
を
飼
っ
て
い
る
家
か

ら
は
卵
が
届
い
た
り
も
し
た
。

　古
希
を
過
ぎ
た
頃
か
ら
子
ど
も
の
頃
の
味

　山
に
囲
ま
れ
た
信
州
・
飯
山
に
住
ん
で
い

た
子
ど
も
の
頃
、
山
菜
採
り
が
大
好
き
だ
っ

た
。
食
糧
難
だ
っ
た
か
ら
家
族
に
も
喜
ば
れ

た
。
雪
の
消
え
際
に
顔
を
出
す
蕗
の
薹
は
、

春
を
告
げ
る
山
菜
第
一
号
。
刻
ん
で
味
噌
汁

に
散
ら
す
と
風
味
が
よ
く
、
春
の
香
り
が
立

ち
上
が
っ
て
き
た
。
味
噌
に
ま
ぶ
し
、
手
で

平
た
く
し
て
網
の
上
で
焼
く
と
子
ど
も
で
も

簡
単
に
蕗
味
噌
が
で
き
た
。

　山
ウ
ド
も
、
雪
解
け
の
頃
に
川
淵
の
崖
の

よ
う
な
と
こ
ろ
に
生
え
、
足
元
が
滑
り
や
す

い
の
で
採
る
の
は
エ
キ
サ
イ
テ
ィ
ン
グ
だ
っ 春

の
楽
し
み
、山
菜
三
昧

野
上 

暁
さ
ん

連載

イラスト：はやしみこ

第76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
。

は
生
で
も
旨
い
。

　残
っ
た
蕗
の
薹
は
、
味
噌
と
一
緒
に
油
で

炒
め
て
瓶
詰
に
し
、
毎
日
の
朝
食
に
。
コ
ゴ

ミ
も
サ
ッ
と
茹
で
て
冷
凍
保
存
す
る
。
蒸
籠

に
レ
タ
ス
を
敷
き
、
そ
の
上
に
薄
切
り
の
豚

肉
を
加
え
、
コ
ゴ
ミ
を
散
ら
し
て
蕗
味
噌
を

混
ぜ
た
ポ
ン
酢
で
食
べ
る
の
が
美
味
で
、
こ

れ
は
一
年
中
楽
し
め
る
。

で
き
た
。
と
こ
ろ
が
最
近
は
採
っ
て
商
売
を

す
る
人
が
増
え
た
か
ら
か
、
勝
手
に
採
れ
な

く
な
っ
た
。
そ
の
た
め
知
人
に
紹
介
さ
れ
た

家
の
畑
沿
い
の
傾
斜
地
で
、
長
靴
を
履
い
て

コ
ゴ
ミ
採
り
を
す
る
の
だ
が
、
80
歳
を
過
ぎ

た
身
に
は
い
さ
さ
か
重
労
働
だ
。
そ
れ
で
も

太
く
立
派
な
コ
ゴ
ミ
が
山
ほ
ど
採
れ
る
。
蕗

の
薹
と
コ
ゴ
ミ
、
道
の
駅
で
買
っ
た
ウ
ド
や

タ
ラ
の
芽
な
ど
を
水
に
濡
ら
し
た
新
聞
紙
で

包
み
、
ダ
ン
ボ
ー
ル
に
入
れ
て
家
に
送
る
。

　帰
宅
後
、
ご
近
所
さ
ん
を
呼
ん
で
山
菜

パ
ー
テ
ィ
。天
婦
羅
、味
噌
和
え
、胡
麻
和
え
、

お
浸
し
と
ま
さ
に
山
菜
三
昧
。
新
鮮
な
ウ
ド

が
懐
か
し
く
な
り
、
山
形
や
新
潟
の
山
菜
宿

を
巡
っ
て
山
菜
料
理
を
楽
し
む
よ
う
に
な
っ

た
。
檜
枝
岐
温
泉
近
く
で
蕗
の
薹
が
た
く
さ

ん
出
て
い
る
の
を
見
つ
け
、
採
っ
て
来
て
蕗

味
噌
を
作
っ
た
の
が
病
み
つ
き
に
な
り
、
こ

こ
数
年
は
雪
解
け
の
時
期
に
故
郷
に
帰
り
、

蕗
の
薹
を
採
る
の
が
年
中
行
事
の
よ
う
に
な

っ
て
い
る
。

　こ
の
時
期
、
コ
ゴ
ミ
も
出
る
の
で
、
子
ど

も
の
頃
に
は
あ
ま
り
食
べ
な
か
っ
た
コ
ゴ
ミ

も
採
る
。
母
の
実
家
が
あ
っ
た
新
潟
県
と
の

県
境
の
富
倉
と
い
う
集
落
で
は
、
十
年
く
ら

い
前
ま
で
何
処
で
も
コ
ゴ
ミ
を
採
る
こ
と
が

ふ
き

と
う

ひ
の
え
ま
た

野上 暁
（のがみ あきら）
1943年生まれ、長野県飯
山市出身。小学館に勤務し、
『小学一年生』編集長、取締役、
小学館クリエイティブ代表取
締役社長などを歴任。日本
ペンクラブ常務理事。JBBY
（日本国際児童図書評議会）
副会長。主著に『子ども学 
その源流へ－日本人の子ど
も観はどう変わったか』『越
境する児童文学－世紀末か
らゼロ年代へ』『子ども文化
の現代史－遊び・メディア・
サブカルチャーの奔流』など
多数。

『子ども文化の現代史－
遊び・メディア・サブカ
ルチャーの奔流』
大月書店

12 2025 Apr.13



た
。
灰
汁
抜
き
し
て
生
の
ま
ま
酢
味
噌
で
食

べ
て
も
い
い
し
、
天
婦
羅
、
胡
麻
和
え
に
し

た
り
、
剥
い
た
皮
を
キ
ン
ピ
ラ
に
も
し
た
。

　六
月
に
田
植
え
休
み
と
い
う
の
が
あ
り
、

我
が
家
は
農
家
で
は
な
か
っ
た
か
ら
、
暇
な

の
で
毎
日
の
よ
う
に
蕨
を
採
り
に
山
に
行
っ

た
。
竈
の
灰
で
灰
汁
抜
き
し
て
、
味
噌
汁
に

入
れ
て
も
い
い
し
、
茹
で
て
お
浸
し
に
し
て

も
美
味
し
か
っ
た
。
食
べ
き
れ
な
い
の
で
近

所
の
家
に
配
る
と
、
鶏
を
飼
っ
て
い
る
家
か

ら
は
卵
が
届
い
た
り
も
し
た
。

　古
希
を
過
ぎ
た
頃
か
ら
子
ど
も
の
頃
の
味

　山
に
囲
ま
れ
た
信
州
・
飯
山
に
住
ん
で
い

た
子
ど
も
の
頃
、
山
菜
採
り
が
大
好
き
だ
っ

た
。
食
糧
難
だ
っ
た
か
ら
家
族
に
も
喜
ば
れ

た
。
雪
の
消
え
際
に
顔
を
出
す
蕗
の
薹
は
、

春
を
告
げ
る
山
菜
第
一
号
。
刻
ん
で
味
噌
汁

に
散
ら
す
と
風
味
が
よ
く
、
春
の
香
り
が
立

ち
上
が
っ
て
き
た
。
味
噌
に
ま
ぶ
し
、
手
で

平
た
く
し
て
網
の
上
で
焼
く
と
子
ど
も
で
も

簡
単
に
蕗
味
噌
が
で
き
た
。

　山
ウ
ド
も
、
雪
解
け
の
頃
に
川
淵
の
崖
の

よ
う
な
と
こ
ろ
に
生
え
、
足
元
が
滑
り
や
す

い
の
で
採
る
の
は
エ
キ
サ
イ
テ
ィ
ン
グ
だ
っ 春

の
楽
し
み
、山
菜
三
昧

野
上 

暁
さ
ん

連載

イラスト：はやしみこ

第76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
。

は
生
で
も
旨
い
。

　残
っ
た
蕗
の
薹
は
、
味
噌
と
一
緒
に
油
で

炒
め
て
瓶
詰
に
し
、
毎
日
の
朝
食
に
。
コ
ゴ

ミ
も
サ
ッ
と
茹
で
て
冷
凍
保
存
す
る
。
蒸
籠

に
レ
タ
ス
を
敷
き
、
そ
の
上
に
薄
切
り
の
豚

肉
を
加
え
、
コ
ゴ
ミ
を
散
ら
し
て
蕗
味
噌
を

混
ぜ
た
ポ
ン
酢
で
食
べ
る
の
が
美
味
で
、
こ

れ
は
一
年
中
楽
し
め
る
。

で
き
た
。
と
こ
ろ
が
最
近
は
採
っ
て
商
売
を

す
る
人
が
増
え
た
か
ら
か
、
勝
手
に
採
れ
な

く
な
っ
た
。
そ
の
た
め
知
人
に
紹
介
さ
れ
た

家
の
畑
沿
い
の
傾
斜
地
で
、
長
靴
を
履
い
て

コ
ゴ
ミ
採
り
を
す
る
の
だ
が
、
80
歳
を
過
ぎ

た
身
に
は
い
さ
さ
か
重
労
働
だ
。
そ
れ
で
も

太
く
立
派
な
コ
ゴ
ミ
が
山
ほ
ど
採
れ
る
。
蕗

の
薹
と
コ
ゴ
ミ
、
道
の
駅
で
買
っ
た
ウ
ド
や

タ
ラ
の
芽
な
ど
を
水
に
濡
ら
し
た
新
聞
紙
で

包
み
、
ダ
ン
ボ
ー
ル
に
入
れ
て
家
に
送
る
。

　帰
宅
後
、
ご
近
所
さ
ん
を
呼
ん
で
山
菜

パ
ー
テ
ィ
。天
婦
羅
、味
噌
和
え
、胡
麻
和
え
、

お
浸
し
と
ま
さ
に
山
菜
三
昧
。
新
鮮
な
ウ
ド

が
懐
か
し
く
な
り
、
山
形
や
新
潟
の
山
菜
宿

を
巡
っ
て
山
菜
料
理
を
楽
し
む
よ
う
に
な
っ

た
。
檜
枝
岐
温
泉
近
く
で
蕗
の
薹
が
た
く
さ

ん
出
て
い
る
の
を
見
つ
け
、
採
っ
て
来
て
蕗

味
噌
を
作
っ
た
の
が
病
み
つ
き
に
な
り
、
こ

こ
数
年
は
雪
解
け
の
時
期
に
故
郷
に
帰
り
、

蕗
の
薹
を
採
る
の
が
年
中
行
事
の
よ
う
に
な

っ
て
い
る
。

　こ
の
時
期
、
コ
ゴ
ミ
も
出
る
の
で
、
子
ど

も
の
頃
に
は
あ
ま
り
食
べ
な
か
っ
た
コ
ゴ
ミ

も
採
る
。
母
の
実
家
が
あ
っ
た
新
潟
県
と
の

県
境
の
富
倉
と
い
う
集
落
で
は
、
十
年
く
ら

い
前
ま
で
何
処
で
も
コ
ゴ
ミ
を
採
る
こ
と
が

ふ
き

と
う

ひ
の
え
ま
た

野上 暁
（のがみ あきら）
1943年生まれ、長野県飯
山市出身。小学館に勤務し、
『小学一年生』編集長、取締役、
小学館クリエイティブ代表取
締役社長などを歴任。日本
ペンクラブ常務理事。JBBY
（日本国際児童図書評議会）
副会長。主著に『子ども学 
その源流へ－日本人の子ど
も観はどう変わったか』『越
境する児童文学－世紀末か
らゼロ年代へ』『子ども文化
の現代史－遊び・メディア・
サブカルチャーの奔流』など
多数。

『子ども文化の現代史－
遊び・メディア・サブカ
ルチャーの奔流』
大月書店

12 2025 Apr.13



と
し
て
栽
培
管
理
、労
務
管
理
な
ど
を
担

い
、植
物
生
理・環
境
制
御
、農
業
経
営
な

ど
を
動
画
教
材
も
活
用
し
な
が
ら
学
ぶ
こ

と
で
、本
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
よ
る
園
芸
施
設
の

運
営
ノ
ウ
ハ
ウ
を
実
践
的
に
習
得
し
ま
す
。

ま
た
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
修
了
者
が

独
立
す
る
際
に
は
、温
室
建
設
や
栽
培
技

術
、経
営
な
ど
の
支
援
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

誰
で
も
収
量
、
収
益
の
上
が
る
農
業
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
で
き
る
こ
と
、
そ
れ
が 

ゆ
め

フ
ァ
ー
ム
全
農 

の
目
指
す
方
向
で
す
。

　
将
来
に
わ
た
っ
て
安
全
で
新
鮮
な
国
産

農
産
物
が
い
つ
で
も
当
た
り
前
に
手
に
で

き
る
よ
う
、生
産
者
に
と
っ
て
は
持
続
可
能

な
農
業
を
続
け
ら
れ
る
選
択
肢
の
ひ
と
つ

と
し
て
、「
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム
全
農
パ
ッ
ケ
ー

ジ
」を
全
国
に
広
め
て
い
き
ま
す
。

る
こ
と
で
栽
培
技
術
の
研
究・開
発・実
証

を
進
め
て
い
ま
す
。施
設
園
芸
の
先
進
国

で
あ
る
オ
ラ
ン
ダ
か
ら
、ハ
ウ
ス
内
の
環
境

を
制
御
す
る
シ
ス
テ
ム
、高
軒
高
ハ
ウ
ス
、

つ
る
お
ろ
し※

　1　、
ロ
ッ
ク
ウ
ー
ル
養
液
栽

培※

　2　な
ど
を
導
入
し
ま
し
た
。
そ
し
て
各

作
物
の
栽
培
技
術
で
日
本
を
代
表
す
る

篤
農
家
の
指
導
の
も
と
、ハ
ウ
ス
環
境
、水

や
り
、植
物

状
態
な
ど

を
測
定
し
、

デ
ー
タ
に

基
づ
い
た

栽
培
管
理

を
行
う
こ

と
で
、安
定

的
な
多
収

栽
培
技
術

を
確
立
し

ま
し
た
。

　
成
果
は
、

①
品
質
は

従
来
栽
培
と
同
等
で
、
収
量
は
従
来
の
２

〜
４
倍
と
な
る
多
収
栽
培
技
術
の
確
立 

②
ト
マ
ト・ナ
ス・キ
ュ
ウ
リ
の
３
品
目
と
も

同
じ
施
設
、同
じ
栽
培
方
式
で
管
理
が
可

能
と
な
る
共
通
仕
様
の
確
立 

③
つ
る
お
ろ

し
栽
培
の
マ
ニュ
ア
ル
化
に
よ
る
パ
ー
ト
労

働
で
の
栽
培
管
理
の
実
現
な
ど
。

　
こ
れ
ら
の
成
果
を
、㋐
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム
全

農
で
の
栽
培
研
修 

㋑
設
計・施
工
管
理
な

ど
温
室
建
設（
施
主
代
行
） 

㋒
実
地
＆
遠

隔
に
よ
り
支
援
を
行
う
栽
培
支
援
コ
ン
サ

ル
を
一
体
的
に
提
供
す
る「
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム

全
農
パ
ッ
ケ
ー
ジ
」と
し
て
取
り
ま
と
め
、

普
及
を
進
め
る
こ
と
で
、国
産
野
菜
の
生

産
維
持
・
拡
大
と
、施
設
園
芸
生
産
者
の

収
益
ア
ッ
プ
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　
26
年
春
頃
に
は「
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム
全
農

パ
ッ
ケ
ー
ジ
」の
普
及
拠
点
と
し
て
、埼
玉

県
に「
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム
全
農
　ト
レ
ー
ニ
ン
グ

セ
ン
タ
ー
幸
手
」を
開
設
予
定
で
す
。こ
こ

で
は
担
い
手
や
就
農
希
望
者
を
対
象
に
、

２
〜
３
年
の
研
修
期
間
で
、温
室
運
営
者

林
水
産
省
に
よ
る
と
、基
幹
的

農
業
従
事
者（
個
人
経
営
体
）

の
数
は
２
０
０
０
年
の
２
４
０

万
人
か
ら
23
年
に
は
１
１
６
万
人
と
半
分

以
下
に
。平
均
年
齢
は
68・７
歳
で
、70
歳

以
上
の
層
が
ピ
ー
ク
と
な
る
な
ど
、今
後

10
年
、20
年
先
を
見
据
え
る
と
農
業
従
事

者
の
大
幅
減
少
は
確
実
で
、こ
れ
ま
で
よ

り
少
な
い
経
営
体
で
農
業
を
支
え
て
い
か

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。そ
の
た
め
に
は
革

新
的
な
技
術
に
よ
る
効
率
性
の
高
い
農
業

生
産
の
実
現
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　
全
農
で
は
施
設
園
芸
に
お
け
る
生
産

基
盤
の
維
持
・
拡
大
を
目
指
し
て 

ゆ
め

フ
ァ
ー
ム
全
農 

を
立
ち
上
げ
、14
年
に
栃

木
で
ト
マ
ト
、17
年
に
は
高
知
で
ナ
ス
、19

年
に
佐
賀
で
キ
ュ
ウ
リ
の
実
証
栽
培
を
ス

タ
ー
ト
し
、自
ら
ハ
ウ
ス
を
建
設
、運
営
す

生
産
者
の
減
少
と
高
齢
化
が
止
ま
り
ま
せ
ん
。
２
０
２
２
年
の
新
規
就
農
者
は
４
・
６
万
人
、

う
ち
次
世
代
と
さ
れ
る
45
歳
以
下
は
１
・
７
万
人
を
割
り
込
み
ま
し
た
。

生
産
基
盤
の
維
持
に
は
、
担
い
手
の
確
保
と
と
も
に
、
生
産
の
効
率
化
、

ス
マ
ー
ト
農
業
に
よ
る
技
術
の
高
度
化
が
必
要
不
可
欠
で
す
。
持
続
可
能
な
農
業
生
産
に
向
け
、

全
農
は
「
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム
全
農
パ
ッ
ケ
ー
ジ
」
の
普
及
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

高
収
量
栽
培
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
パッ
ケ
ー
ジ
化

収
益
の
上
が
る
農
業
に
誰
も
が
挑
戦
で
き
る

国
産
野
菜
の
生
産
維
持・拡
大
を
目
指
し
て︻
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム
全
農
︼

”

”

農
こ
う
の
き
だ
か

と
く
の
う
か

※1　主枝を摘芯せずに伸ばし続け、主枝に着果する果実を収穫し続ける栽培方法
※2　玄武岩を融解、繊維化したものを土の代わりに培地として使用する養液栽培

参考：農林水産省「担い手育成」（「農業経営をめぐる情勢について」 2024年6月）
　　　https://www.maff.go.jp/j/kobetu_ninaite/index.html

ゆ
め
フ
ァ
ー
ム
全
農

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー

幸
手
に
つ
い
て
は
こ
ち
ら
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と
し
て
栽
培
管
理
、労
務
管
理
な
ど
を
担

い
、植
物
生
理・環
境
制
御
、農
業
経
営
な

ど
を
動
画
教
材
も
活
用
し
な
が
ら
学
ぶ
こ

と
で
、本
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
よ
る
園
芸
施
設
の

運
営
ノ
ウ
ハ
ウ
を
実
践
的
に
習
得
し
ま
す
。

ま
た
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
修
了
者
が

独
立
す
る
際
に
は
、温
室
建
設
や
栽
培
技

術
、経
営
な
ど
の
支
援
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

誰
で
も
収
量
、
収
益
の
上
が
る
農
業
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
で
き
る
こ
と
、
そ
れ
が 

ゆ
め

フ
ァ
ー
ム
全
農 

の
目
指
す
方
向
で
す
。

　
将
来
に
わ
た
っ
て
安
全
で
新
鮮
な
国
産

農
産
物
が
い
つ
で
も
当
た
り
前
に
手
に
で

き
る
よ
う
、生
産
者
に
と
っ
て
は
持
続
可
能

な
農
業
を
続
け
ら
れ
る
選
択
肢
の
ひ
と
つ

と
し
て
、「
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム
全
農
パ
ッ
ケ
ー

ジ
」を
全
国
に
広
め
て
い
き
ま
す
。

る
こ
と
で
栽
培
技
術
の
研
究・開
発・実
証

を
進
め
て
い
ま
す
。施
設
園
芸
の
先
進
国

で
あ
る
オ
ラ
ン
ダ
か
ら
、ハ
ウ
ス
内
の
環
境

を
制
御
す
る
シ
ス
テ
ム
、高
軒
高
ハ
ウ
ス
、

つ
る
お
ろ
し※

　1　、
ロ
ッ
ク
ウ
ー
ル
養
液
栽

培※
　2　な
ど
を
導
入
し
ま
し
た
。
そ
し
て
各

作
物
の
栽
培
技
術
で
日
本
を
代
表
す
る

篤
農
家
の
指
導
の
も
と
、ハ
ウ
ス
環
境
、水

や
り
、植
物

状
態
な
ど

を
測
定
し
、

デ
ー
タ
に

基
づ
い
た

栽
培
管
理

を
行
う
こ

と
で
、安
定

的
な
多
収

栽
培
技
術

を
確
立
し

ま
し
た
。

　
成
果
は
、

①
品
質
は

従
来
栽
培
と
同
等
で
、
収
量
は
従
来
の
２

〜
４
倍
と
な
る
多
収
栽
培
技
術
の
確
立 

②
ト
マ
ト・ナ
ス・キ
ュ
ウ
リ
の
３
品
目
と
も

同
じ
施
設
、同
じ
栽
培
方
式
で
管
理
が
可

能
と
な
る
共
通
仕
様
の
確
立 

③
つ
る
お
ろ

し
栽
培
の
マ
ニュ
ア
ル
化
に
よ
る
パ
ー
ト
労

働
で
の
栽
培
管
理
の
実
現
な
ど
。

　
こ
れ
ら
の
成
果
を
、㋐
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム
全

農
で
の
栽
培
研
修 

㋑
設
計・施
工
管
理
な

ど
温
室
建
設（
施
主
代
行
） 

㋒
実
地
＆
遠

隔
に
よ
り
支
援
を
行
う
栽
培
支
援
コ
ン
サ

ル
を
一
体
的
に
提
供
す
る「
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム

全
農
パ
ッ
ケ
ー
ジ
」と
し
て
取
り
ま
と
め
、

普
及
を
進
め
る
こ
と
で
、国
産
野
菜
の
生

産
維
持
・
拡
大
と
、施
設
園
芸
生
産
者
の

収
益
ア
ッ
プ
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　
26
年
春
頃
に
は「
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム
全
農

パ
ッ
ケ
ー
ジ
」の
普
及
拠
点
と
し
て
、埼
玉

県
に「
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム
全
農
　ト
レ
ー
ニ
ン
グ

セ
ン
タ
ー
幸
手
」を
開
設
予
定
で
す
。こ
こ

で
は
担
い
手
や
就
農
希
望
者
を
対
象
に
、

２
〜
３
年
の
研
修
期
間
で
、温
室
運
営
者

林
水
産
省
に
よ
る
と
、基
幹
的

農
業
従
事
者（
個
人
経
営
体
）

の
数
は
２
０
０
０
年
の
２
４
０

万
人
か
ら
23
年
に
は
１
１
６
万
人
と
半
分

以
下
に
。平
均
年
齢
は
68・７
歳
で
、70
歳

以
上
の
層
が
ピ
ー
ク
と
な
る
な
ど
、今
後

10
年
、20
年
先
を
見
据
え
る
と
農
業
従
事

者
の
大
幅
減
少
は
確
実
で
、こ
れ
ま
で
よ

り
少
な
い
経
営
体
で
農
業
を
支
え
て
い
か

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。そ
の
た
め
に
は
革

新
的
な
技
術
に
よ
る
効
率
性
の
高
い
農
業

生
産
の
実
現
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　
全
農
で
は
施
設
園
芸
に
お
け
る
生
産

基
盤
の
維
持
・
拡
大
を
目
指
し
て 

ゆ
め

フ
ァ
ー
ム
全
農 

を
立
ち
上
げ
、14
年
に
栃

木
で
ト
マ
ト
、17
年
に
は
高
知
で
ナ
ス
、19

年
に
佐
賀
で
キ
ュ
ウ
リ
の
実
証
栽
培
を
ス

タ
ー
ト
し
、自
ら
ハ
ウ
ス
を
建
設
、運
営
す

生
産
者
の
減
少
と
高
齢
化
が
止
ま
り
ま
せ
ん
。
２
０
２
２
年
の
新
規
就
農
者
は
４
・
６
万
人
、

う
ち
次
世
代
と
さ
れ
る
45
歳
以
下
は
１
・
７
万
人
を
割
り
込
み
ま
し
た
。

生
産
基
盤
の
維
持
に
は
、
担
い
手
の
確
保
と
と
も
に
、
生
産
の
効
率
化
、

ス
マ
ー
ト
農
業
に
よ
る
技
術
の
高
度
化
が
必
要
不
可
欠
で
す
。
持
続
可
能
な
農
業
生
産
に
向
け
、

全
農
は
「
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム
全
農
パ
ッ
ケ
ー
ジ
」
の
普
及
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

高
収
量
栽
培
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
パッ
ケ
ー
ジ
化

収
益
の
上
が
る
農
業
に
誰
も
が
挑
戦
で
き
る

国
産
野
菜
の
生
産
維
持・拡
大
を
目
指
し
て︻
ゆ
め
フ
ァ
ー
ム
全
農
︼

”

”

農
こ
う
の
き
だ
か

と
く
の
う
か

※1　主枝を摘芯せずに伸ばし続け、主枝に着果する果実を収穫し続ける栽培方法
※2　玄武岩を融解、繊維化したものを土の代わりに培地として使用する養液栽培

参考：農林水産省「担い手育成」（「農業経営をめぐる情勢について」 2024年6月）
　　　https://www.maff.go.jp/j/kobetu_ninaite/index.html
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め
フ
ァ
ー
ム
全
農

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー

幸
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に
つ
い
て
は
こ
ち
ら
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【材料・作り方】2人分

●おむすび３種
　あたたかいごはん…480ｇ（6個分）
〇牛しぐれ煮　
　（作りやすい量）
牛切り落とし肉 …………………………… 200g
しょうが（せん切り）……………………… 小1片
サラダ油………………………………… 小さじ1
酒、水………………………………… 各大さじ2
Ａ　みりん ……………………………… 大さじ2
　　しょう油 ………………………… 大さじ1.5
　　砂糖………………………………… 小さじ2

牛肉は2cm幅に切る。フライパンに油を熱して牛
肉を炒め、肉の色が変わったらしょうがを加え、酒
をふり、水を加える。煮立ってきたらＡを混ぜ、蓋
をして弱火で汁気がなくなるまで10分ほど煮る。
煮上がったら、40ｇをごはんに混ぜてむすぶ。

〇じゃこと大葉
ちりめんじゃこ ………………………… 大さじ2
大葉（せん切り） …………………………… 3枚
いりごま（白）………………………… 大さじ1/2

ごはんにじゃこ、大葉、ごまを混ぜてむすぶ。

〇たけのこ梅
ゆでたけのこの根元………………………… 30g
梅干し………………………………………… 1個
かつお削り節………………………… 1袋（3ｇ）

4～5mm角に切ったたけのこ、種を取って包丁
で細かくたたいた梅干し、かつお節を混ぜ、ごは
んの中央に入れてむすぶ。

●おむすび３種　●いんげんの豚肉巻き　●卵焼き　●ゆでブロッコリー　●ミニトマト
大人のおむすび弁当
1人分：約835kcal　調理時間：約60分

牛しぐれ煮はまとめて作って常備菜
にすると便利です。

ココがポイント

春のお出かけのおともに
うま味ある具材で大人な味を楽しみませんか

今月の

おすすめ
レシピ
料理◎大庭英子　　撮影◎榎本修

●いんげんの豚肉巻き
豚もも薄切り肉……………………………… 6枚
さやいんげん……………12本（軽く塩ゆでする）
Ａ　みりん、酒、しょう油 …………… 各大さじ1
　　砂糖………………………………… 小さじ1
片栗粉 ………………………………………適量
サラダ油……………………………… 大さじ1/2

豚肉3枚の端を少し重ねて縦に並べ、片栗粉を薄
く塗り、いんげんを6本置いてくるくると巻く。も
う１本作る。2本とも表面に片栗粉を薄くまぶし、
油を熱したフライパンで転がしながら2分焼き、蓋
をして弱火で3分焼く。Ａを加えて弱火で絡める。

●卵焼き
卵 …………………………………………… 3個 
Ａ　だし汁 ………………………… 大さじ3～4
　　みりん ……………………………… 小さじ1
　　しょう油 …………………………………少々
　　塩………………………………… 小さじ1/6
サラダ油………………………………………適量

ボウルに卵を割りほぐし、Ａを加えて混ぜて、油を
熱したフライパンで焼く。
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【材料・作り方】2人分

●おむすび３種
　あたたかいごはん…480ｇ（6個分）
〇牛しぐれ煮　
　（作りやすい量）
牛切り落とし肉 …………………………… 200g
しょうが（せん切り）……………………… 小1片
サラダ油………………………………… 小さじ1
酒、水………………………………… 各大さじ2
Ａ　みりん ……………………………… 大さじ2
　　しょう油 ………………………… 大さじ1.5
　　砂糖………………………………… 小さじ2

牛肉は2cm幅に切る。フライパンに油を熱して牛
肉を炒め、肉の色が変わったらしょうがを加え、酒
をふり、水を加える。煮立ってきたらＡを混ぜ、蓋
をして弱火で汁気がなくなるまで10分ほど煮る。
煮上がったら、40ｇをごはんに混ぜてむすぶ。

〇じゃこと大葉
ちりめんじゃこ ………………………… 大さじ2
大葉（せん切り） …………………………… 3枚
いりごま（白）………………………… 大さじ1/2

ごはんにじゃこ、大葉、ごまを混ぜてむすぶ。

〇たけのこ梅
ゆでたけのこの根元………………………… 30g
梅干し………………………………………… 1個
かつお削り節………………………… 1袋（3ｇ）

4～5mm角に切ったたけのこ、種を取って包丁
で細かくたたいた梅干し、かつお節を混ぜ、ごは
んの中央に入れてむすぶ。

●おむすび３種　●いんげんの豚肉巻き　●卵焼き　●ゆでブロッコリー　●ミニトマト
大人のおむすび弁当
1人分：約835kcal　調理時間：約60分

牛しぐれ煮はまとめて作って常備菜
にすると便利です。

ココがポイント

春のお出かけのおともに
うま味ある具材で大人な味を楽しみませんか

今月の

おすすめ
レシピ
料理◎大庭英子　　撮影◎榎本修

●いんげんの豚肉巻き
豚もも薄切り肉……………………………… 6枚
さやいんげん……………12本（軽く塩ゆでする）
Ａ　みりん、酒、しょう油 …………… 各大さじ1
　　砂糖………………………………… 小さじ1
片栗粉 ………………………………………適量
サラダ油……………………………… 大さじ1/2

豚肉3枚の端を少し重ねて縦に並べ、片栗粉を薄
く塗り、いんげんを6本置いてくるくると巻く。も
う１本作る。2本とも表面に片栗粉を薄くまぶし、
油を熱したフライパンで転がしながら2分焼き、蓋
をして弱火で3分焼く。Ａを加えて弱火で絡める。

●卵焼き
卵 …………………………………………… 3個 
Ａ　だし汁 ………………………… 大さじ3～4
　　みりん ……………………………… 小さじ1
　　しょう油 …………………………………少々
　　塩………………………………… 小さじ1/6
サラダ油………………………………………適量

ボウルに卵を割りほぐし、Ａを加えて混ぜて、油を
熱したフライパンで焼く。
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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

7 月号／ピーマンたっぷりおかず　 2025年4月10日（木）締切
８月号／夏バテ解消レシピ　 2025年５月  ９日（金）締切

お便り、絵手紙、レシピ、菜園の写真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。

ニ
ン
ジ
ン
の
花

今
月
の
表
紙

写真はイメージです

2025.4.20（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

ザ・キャロット
徳島県産の春にんじんとすだちを原料にしたにんじ
んミックスジュース「ザ・キャロット 1箱(160g×20
本)」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

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

鳥取県・嶋田幸枝さん埼玉県・新明美恵子さん

神奈川県・新庄すが江さん鹿児島県・冨迫道男さん
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広島県・杉原真理子さん

 ＼WEBマガジンリニューアルしました／
【4/1公開】　スマホで読みやすいデザインに一新しました。

ぜひご覧ください。  https://apron-web.jp/

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！
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 食と農の情報誌 エプロン

まずは生、丸ごとフルーツ感覚で！
さらに加熱調理で断然おいしくなります

JAタウンはJA全農が運営する産地直送通販サイトです。

トマトは夏野菜のイメージが強いですが
湿度が低く、朝晩の寒暖差がある冬から春にかけて採れるトマトは

味がギュッと凝縮されておいしいといわれています。
食卓を鮮やかに彩るトマトは、生食以外に加熱調理もおすすめ。
焼きトマトやすき焼き、おでんなど、さまざまな食べ方で楽しめます。

大玉、中玉、ミニトマト、大きさだけでなく形や色もとりどり
日本で品種登録されている数は、なんと300種類以上！

JAタウンには、その土地ならではの気候や土壌を生かして栽培された
こだわりのトマトが勢ぞろい。

甘く濃厚な味わいのトマトを産地直送の鮮度でお楽しみください。

エプロン4月号（No.561）2025年4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広島駅（11:00～15:00）：2025年4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。
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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ふるさと探訪

春にんじん

「食」と「農」のエッセイ

野上 暁さん
今月のおすすめレシピ

大人のおむすび弁当
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