
 食と農の情報誌 エプロン

小さな粒に甘みと果汁がギュッ！
幅広い世代に人気の「デラウェア」

JAタウンはJA全農が運営する産地直送通販サイトです。

デラウェアは上品な甘みと適度な酸味が特徴で小粒な実をつまむと
口にツルっと押し出され、種がないので次 と々食べられます。

果皮に浮き出た白い粉（ブルーム）は、取れていないほど新鮮な証し。
ぶどうが作り出す天然成分が水分の蒸発を防いで鮮度を保ちます。
無理に洗い流す必要はなく、食べる直前に水洗いしてください。
房の上部は甘みが強いので、下から食べると最後まで楽しめます。
そのまま食べるのはもちろん、凍らせてシャーベットやスムージー、
煮詰めてジャムや、ジュースにするなど食べ方もさまざま。

食べやすさとおいしさで、ご家庭でも、贈答用にも好評な人気商品！
ＪＡタウンでは全国各地のおいしいデラウェアを取り揃えています。

エプロン6月号（No.563）2025年6月1日発行　発行人＝澤田洋志　編集人＝冨澤美紀
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東京駅B1改札内「スクエアゼロ」（11：00～21：00）：2025年6月12日（木）「JAタウンマルシェ」
●JR広島駅（11:00～15:00）：2025年6月6日（金）・20日（金）「みのりみのるマルシェat広島駅」
開催時間は状況によって前後する場合がございます。
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/

6
2025
June

ふるさと探訪

鳥取砂丘らっきょう

「食」と「農」のエッセイ

山内マリコさん
今月のおすすめレシピ

豚肉とごぼうと卵のらっきょう煮

ふるさと探訪

鳥取砂丘らっきょう

「食」と「農」のエッセイ

山内マリコさん
今月のおすすめレシピ

豚肉とごぼうと卵のらっきょう煮

ふるさと探訪

「食」と「農」のエッセイ

今月のおすすめレシピ

ふるさと探訪

「食」と「農」のエッセイ

今月のおすすめレシピ

ふるさと探訪

鳥取砂丘らっきょう

「食」と「農」のエッセイ

山内マリコさん
今月のおすすめレシピ

豚肉とごぼうと卵のらっきょう煮



を
畑
に
植
え
つ
け
る
と
鱗
茎
が
分
球
し

て
成
長
し
、翌
年
５
〜
６
月
に
は
掘
り

起
こ
し
て
収
穫
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
定
植
は
ア
ル
バ
イ
ト
の
植
え
子
さ
ん

を
含
め
た
12
人
で
、３
・
７
ヘ
ク
タ
ー

ル
の
畑
に
１
球
１
球
手
植
え
し
ま
す
。

真
夏
の
砂
丘
畑
は
表
面
温
度
が
50
℃
以

上
に
な
る
の
で
、熱
中
症
対
策
は
欠
か

せ
な
い
し
、何
よ
り
体
力
が
必
要
で
す

ね
」と
話
す
の
は
、ら
っ
き
ょ
う
農
家

の
２
代
目
で
栽
培
25
年
目
に
な
る
西
尾

祥
幸
さ
ん
。砂
丘
は
文
字
通
り「
丘
」

で
平
坦
で
は
な
い
た
め
、農
機
を
安
定

し
て
動
か
し
に
く
く
、防
除
、追
肥
な

ど
の
栽
培
管
理
の
ほ
と
ん
ど
が
手
作
業

と
な
り
ま
す
。

「
草
取
り
も
手
で
や
る
の
で
大
変
で
す
。

数
日
か
か
っ
て
す
べ
て
取
り
終
わ
っ
た

と
思
い
振
り
返
る
と
、最
初
取
っ
た
所

に
ま
た
草
が
生
え
て
い
て
…
。収
穫
ま

で
ず
っ
と
闘
い
で
す
」と
、苦
笑
す
る

西
尾
さ
ん
。秋
に
は
土
寄
せ
し
、収
穫

近
く
な
る
と
球
が
締
ま
る
よ
う
肥
料
を

打
ち
切
る
な
ど
、こ
ま
め
に
手
を
か
け

て
品
質
を
高
め
て
い
き
ま
す
。

出
荷
作
業
に
欠
か
せ
な
い
 

「
切
り
子
さ
ん
」

　
海
を
望
む
風
光
明
媚
な
砂
丘
地
に

ら
っ
き
ょ
う
畑
が
広
が
り
ま
す
。収
穫

は
ら
っ
き
ょ
う
の
球
が
固
く
な
っ
て
き

た
５
月
中
旬
か
ら
ス
タ
ー
ト
。ま
ず
畑

で
根
元
15
㎝
ほ
ど
を
残
し
て
葉
を
刈
り

取
っ
て
か
ら
、ト
ラ
ク
タ
ー
で
ら
っ

き
ょ
う
を
掘
り
上
げ
ま
す
。「
う
ち
で

は
ス
タ
ッ
フ
を
含
め
た
５
人
で
作
業
し

て
、１
日
約
６
ｔ
を
収
穫
し
ま
す
。で
も
、

大
変
な
の
は
収
穫
後
の
根
切
り
作
業
で

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
た
食
感
が
生
ま
れ
ま

す
」と
、Ｊ
Ａ
鳥
取
い
な
ば
福
部
支
店

営
農
経
済
課
の
安
田
悠
作
主
査
。

　
ら
っ
き
ょ
う
栽
培
は
、７
月
に
種
球

小
石
川
御
薬
園
か
ら
参
勤
交
代
の
と
き

に
付
け
人
が
持
ち
帰
り
、自
家
用
と
し

て
育
て
た
の
が
始
ま
り
。今
で
は「
鳥

取
砂
丘
／
ふ
く
べ
砂
丘
ら
っ
き
ょ
う
」

と
し
て
地
理
的
表
示（
Ｇ
Ｉ
）保
護
制

度
※
に
も
登
録
さ
れ
、全
国
に
知
ら
れ

る
ブ
ラ
ン
ド
と
な
っ
て
い
ま
す
。

「
砂
丘
畑
は
、保
水
力
、保
肥
力
と
も
に

乏
し
く
、冬
に
は
雪
も
積
も
る
厳
し
い

環
境
で
す
。だ
か
ら
こ
そ
色
が
白
く
、

皮
の
層（
鱗
片
）が
薄
く
何
重
に
も
重
な

り
、漬
物
に
し
て
も
引
き
締
ま
っ
て

す
」と
、西
尾
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
出
荷
の
形
は
、葉
を
さ
ら
に
切
っ
て
根

を
約
１
㎝
残
し
た「
根
付
き
」と
、す
ぐ

に
漬
け
込
め
る
よ
う
葉
と
根
を
切
っ
て

選
果
場
で
洗
浄・芽
止
め
処
理
し
た「
洗

い
」の
２
通
り
あ
り
ま
す
。掘
り
上
げ
た

ら
っ
き
ょ
う
は
切
り
子
さ
ん
の
も
と
へ

運
ん
で
根
付
き
用
と
洗
い
用
に
根
切
り

し
て
も
ら
い
、選
果
場
に
出
荷
し
ま
す
。

「
ら
っ
き
ょ
う
を
１
粒
ず
つ
に
分
け
て

素
早
く
切
り
落
と
す
の
は
、技
術
が
必

要
で
す
。ど
の
農
家
も
人
脈
を
駆
使
し

て
数
十
人
の
切
り
子
さ
ん
を
確
保
し
ま

す
。来
て
も
ら
う
だ
け
で
な
く
、遠
方

の
切
り
子
さ
ん
に
は
配
達
す
る
の
で
、

収
穫
時
期
は
県
内
各
地
を
行
き
来
し
て

て
ん
て
こ
舞
い
で
す
」と
西
尾
さ
ん
。

　
選
果
場
で
は
、「
根
付
き
」は
温
風
で

乾
燥
し
た
後
、薄
皮
を
除
去
し
て
３
つ

の
サ
イ
ズ
に
分
け
、自
然
冷
却
し
て
か

ら
10
㎏
箱
に
詰
め
ま
す
。「
洗
い
」は
、

洗
浄
後
に
10
分
ほ
ど
塩
水
に
浸
し
て

切
り
口
か
ら
芽
が
伸
び
な
い
よ
う
芽

止
め
処
理
を
し
、変
色
な
ど
を
目
視
で

チ
ェ
ッ
ク
し
た
後
、１
㎏
ご
と
に
袋
に

ま
と
め
箱
に
詰
め
ま
す
。最
盛
期
の
出

荷
量
は
１
日
当
た
り「
根
付
き
」が
20
ｔ
、

「
洗
い
」が
45
ｔ
に
上
り
ま
す
。

「
手
作
業
が
多
く
、植
え
つ
け
や
根
切

り
の
人
員
確
保
の
難
し
さ
も
あ
り
、新

規
就
農
に
課
題
が
あ
り
ま
す
が
、産
地

一
丸
と
な
っ
て
取
り
組
み
、生
産
量
を

維
持
し
て
い
き
た
い
で
す
」と
、Ｊ
Ａ

鳥
取
い
な
ば
の
安
田
主
査
は
話
し
ま
す
。

　
鳥
取
砂
丘
ら
っ
き
ょ
う
が
市
場
に
出

回
る
の
は
５
月
下
旬
か
ら
約
１
ヵ
月
間
。

前
半
は
球
が
や
わ
ら
か
め
な
の
で
、刻

ん
で
薬
味
や
炒
飯
の
具
に
し
た
り
、そ

の
ま
ま
焼
き
ら
っ
き
ょ
う
に
し
た
り
と

玉
ね
ぎ
の
よ
う
に
食
べ
る
の
が
お
す

す
め
で
す
。
漬
物
に
す
る
な
ら
、
球
が

ギ
ュ
ッ
と
締
ま
る
中
盤
以
降
の
も
の
を

ど
う
ぞ
。初
夏
な
ら
で
は
の
手
仕
事
を

楽
し
み
、旬
を
味
わ
う
ひ
と
と
き
を
満

喫
し
ま
し
ょ
う
。

（
取
材
：
２
０
２
４
年
５
月
下
旬
）

過
酷
な
条
件
で
育
つ

生
命
力
の
塊

　
鳥
取
県
東
部
に
あ
る
鳥
取
砂
丘
は
、

日
本
海
に
面
し
た
南
北
２
・
４
㎞
、東

西
約
16
㎞
に
わ
た
る
海
岸
砂

丘
で
国
の
天
然
記
念
物
で
す
。

特
産
品
の
ら
っ
き
ょ
う
は
、生

命
力
が
強
く
、日
本
海
の
強
風

と
砂
地
と
い
う
過
酷
な
環
境

で
も
育
つ
た
め
、江
戸
時
代
か

ら
栽
培
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

独
特
の
香
り
と
歯
ご
た
え
が
あ
り
、
漬
物
で
お
な
じ
み
の
ら
っ
き
ょ
う
。

ニ
ン
ニ
ク
と
同
じ
ユ
リ
科
の
多
年
草
で
、
鱗
茎
と
呼
ば
れ
る
白
い
根
の
部
分
を
食
べ
ま
す
。

９
世
紀
頃
に
中
国
か
ら
伝
来
し
、
当
初
は
薬
と
し
て
用
い
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

ら
っ
き
ょ
う
の
生
産
量
が
全
国
１
位
の
鳥
取
県
。

初
夏
に
し
か
出
回
ら
な
い
生
ら
っ
き
ょ
う
を
求
め
て
、

畑
が
広
が
る
鳥
取
砂
丘
を
訪
ね
ま
し
た
。

「旬の味として漬物はも
ちろん、いろいろな食べ
方で楽しんでください」
と話す、JA鳥取いなば
福部らっきょう生産部会
の西尾祥幸さん

10月下旬、らっきょうの花が開花。紫の
じゅうたんのような景色は県の風物詩 撮影◎磯野博正

鳥
取
砂
丘
ら
っ
き
ょ
う

色
白
、シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
食
感
の
季
節
野
菜

こ
い
し
か
わ
お
や
く
え
ん

り
ん
ぺ
ん

※ 産地ならではの自然環境や伝統的な技法などで育まれてきた品質、社会的評価などの特性を持つ
　 産品の名称（地域ブランド）を国が地域の知的財産として保護する制度

り
ん
け
い

探訪

た
ね
き
ゅ
う

鳥取県
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チ
ェ
ッ
ク
し
た
後
、１
㎏
ご
と
に
袋
に

ま
と
め
箱
に
詰
め
ま
す
。最
盛
期
の
出

荷
量
は
１
日
当
た
り「
根
付
き
」が
20
ｔ
、

「
洗
い
」が
45
ｔ
に
上
り
ま
す
。

「
手
作
業
が
多
く
、植
え
つ
け
や
根
切

り
の
人
員
確
保
の
難
し
さ
も
あ
り
、新

規
就
農
に
課
題
が
あ
り
ま
す
が
、産
地

一
丸
と
な
っ
て
取
り
組
み
、生
産
量
を

維
持
し
て
い
き
た
い
で
す
」と
、Ｊ
Ａ

鳥
取
い
な
ば
の
安
田
主
査
は
話
し
ま
す
。

　
鳥
取
砂
丘
ら
っ
き
ょ
う
が
市
場
に
出

回
る
の
は
５
月
下
旬
か
ら
約
１
ヵ
月
間
。

前
半
は
球
が
や
わ
ら
か
め
な
の
で
、刻

ん
で
薬
味
や
炒
飯
の
具
に
し
た
り
、そ

の
ま
ま
焼
き
ら
っ
き
ょ
う
に
し
た
り
と

玉
ね
ぎ
の
よ
う
に
食
べ
る
の
が
お
す

す
め
で
す
。
漬
物
に
す
る
な
ら
、
球
が

ギ
ュ
ッ
と
締
ま
る
中
盤
以
降
の
も
の
を

ど
う
ぞ
。初
夏
な
ら
で
は
の
手
仕
事
を

楽
し
み
、旬
を
味
わ
う
ひ
と
と
き
を
満

喫
し
ま
し
ょ
う
。

（
取
材
：
２
０
２
４
年
５
月
下
旬
）

過
酷
な
条
件
で
育
つ

生
命
力
の
塊

　
鳥
取
県
東
部
に
あ
る
鳥
取
砂
丘
は
、

日
本
海
に
面
し
た
南
北
２
・
４
㎞
、東

西
約
16
㎞
に
わ
た
る
海
岸
砂

丘
で
国
の
天
然
記
念
物
で
す
。

特
産
品
の
ら
っ
き
ょ
う
は
、生

命
力
が
強
く
、日
本
海
の
強
風

と
砂
地
と
い
う
過
酷
な
環
境

で
も
育
つ
た
め
、江
戸
時
代
か

ら
栽
培
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

独
特
の
香
り
と
歯
ご
た
え
が
あ
り
、
漬
物
で
お
な
じ
み
の
ら
っ
き
ょ
う
。

ニ
ン
ニ
ク
と
同
じ
ユ
リ
科
の
多
年
草
で
、
鱗
茎
と
呼
ば
れ
る
白
い
根
の
部
分
を
食
べ
ま
す
。

９
世
紀
頃
に
中
国
か
ら
伝
来
し
、
当
初
は
薬
と
し
て
用
い
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

ら
っ
き
ょ
う
の
生
産
量
が
全
国
１
位
の
鳥
取
県
。

初
夏
に
し
か
出
回
ら
な
い
生
ら
っ
き
ょ
う
を
求
め
て
、

畑
が
広
が
る
鳥
取
砂
丘
を
訪
ね
ま
し
た
。

「旬の味として漬物はも
ちろん、いろいろな食べ
方で楽しんでください」
と話す、JA鳥取いなば
福部らっきょう生産部会
の西尾祥幸さん

10月下旬、らっきょうの花が開花。紫の
じゅうたんのような景色は県の風物詩 撮影◎磯野博正

鳥
取
砂
丘
ら
っ
き
ょ
う

色
白
、シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
食
感
の
季
節
野
菜

こ
い
し
か
わ
お
や
く
え
ん

り
ん
ぺ
ん

※ 産地ならではの自然環境や伝統的な技法などで育まれてきた品質、社会的評価などの特性を持つ
　 産品の名称（地域ブランド）を国が地域の知的財産として保護する制度

り
ん
け
い

探訪

た
ね
き
ゅ
う

鳥取県
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を
畑
に
植
え
つ
け
る
と
鱗
茎
が
分
球
し

て
成
長
し
、翌
年
５
〜
６
月
に
は
掘
り

起
こ
し
て
収
穫
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
定
植
は
ア
ル
バ
イ
ト
の
植
え
子
さ
ん

を
含
め
た
12
人
で
、３
・
７
ヘ
ク
タ
ー

ル
の
畑
に
１
球
１
球
手
植
え
し
ま
す
。

真
夏
の
砂
丘
畑
は
表
面
温
度
が
50
℃
以

上
に
な
る
の
で
、熱
中
症
対
策
は
欠
か

せ
な
い
し
、何
よ
り
体
力
が
必
要
で
す

ね
」と
話
す
の
は
、ら
っ
き
ょ
う
農
家

の
２
代
目
で
栽
培
25
年
目
に
な
る
西
尾

祥
幸
さ
ん
。砂
丘
は
文
字
通
り「
丘
」

で
平
坦
で
は
な
い
た
め
、農
機
を
安
定

し
て
動
か
し
に
く
く
、防
除
、追
肥
な

ど
の
栽
培
管
理
の
ほ
と
ん
ど
が
手
作
業

と
な
り
ま
す
。

「
草
取
り
も
手
で
や
る
の
で
大
変
で
す
。

数
日
か
か
っ
て
す
べ
て
取
り
終
わ
っ
た

と
思
い
振
り
返
る
と
、最
初
取
っ
た
所

に
ま
た
草
が
生
え
て
い
て
…
。収
穫
ま

で
ず
っ
と
闘
い
で
す
」と
、苦
笑
す
る

西
尾
さ
ん
。秋
に
は
土
寄
せ
し
、収
穫

近
く
な
る
と
球
が
締
ま
る
よ
う
肥
料
を

打
ち
切
る
な
ど
、こ
ま
め
に
手
を
か
け

て
品
質
を
高
め
て
い
き
ま
す
。

出
荷
作
業
に
欠
か
せ
な
い
 

「
切
り
子
さ
ん
」

　
海
を
望
む
風
光
明
媚
な
砂
丘
地
に

ら
っ
き
ょ
う
畑
が
広
が
り
ま
す
。収
穫

は
ら
っ
き
ょ
う
の
球
が
固
く
な
っ
て
き

た
５
月
中
旬
か
ら
ス
タ
ー
ト
。ま
ず
畑

で
根
元
15
㎝
ほ
ど
を
残
し
て
葉
を
刈
り

取
っ
て
か
ら
、ト
ラ
ク
タ
ー
で
ら
っ

き
ょ
う
を
掘
り
上
げ
ま
す
。「
う
ち
で

は
ス
タ
ッ
フ
を
含
め
た
５
人
で
作
業
し

て
、１
日
約
６
ｔ
を
収
穫
し
ま
す
。で
も
、

大
変
な
の
は
収
穫
後
の
根
切
り
作
業
で

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
た
食
感
が
生
ま
れ
ま

す
」と
、Ｊ
Ａ
鳥
取
い
な
ば
福
部
支
店

営
農
経
済
課
の
安
田
悠
作
主
査
。

　
ら
っ
き
ょ
う
栽
培
は
、７
月
に
種
球

小
石
川
御
薬
園
か
ら
参
勤
交
代
の
と
き

に
付
け
人
が
持
ち
帰
り
、自
家
用
と
し

て
育
て
た
の
が
始
ま
り
。今
で
は「
鳥

取
砂
丘
／
ふ
く
べ
砂
丘
ら
っ
き
ょ
う
」

と
し
て
地
理
的
表
示（
Ｇ
Ｉ
）保
護
制

度
※
に
も
登
録
さ
れ
、全
国
に
知
ら
れ

る
ブ
ラ
ン
ド
と
な
っ
て
い
ま
す
。

「
砂
丘
畑
は
、保
水
力
、保
肥
力
と
も
に

乏
し
く
、冬
に
は
雪
も
積
も
る
厳
し
い

環
境
で
す
。だ
か
ら
こ
そ
色
が
白
く
、

皮
の
層（
鱗
片
）が
薄
く
何
重
に
も
重
な

り
、漬
物
に
し
て
も
引
き
締
ま
っ
て

す
」と
、西
尾
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
出
荷
の
形
は
、葉
を
さ
ら
に
切
っ
て
根

を
約
１
㎝
残
し
た「
根
付
き
」と
、す
ぐ

に
漬
け
込
め
る
よ
う
葉
と
根
を
切
っ
て

選
果
場
で
洗
浄・芽
止
め
処
理
し
た「
洗

い
」の
２
通
り
あ
り
ま
す
。掘
り
上
げ
た

ら
っ
き
ょ
う
は
切
り
子
さ
ん
の
も
と
へ

運
ん
で
根
付
き
用
と
洗
い
用
に
根
切
り

し
て
も
ら
い
、選
果
場
に
出
荷
し
ま
す
。

「
ら
っ
き
ょ
う
を
１
粒
ず
つ
に
分
け
て

素
早
く
切
り
落
と
す
の
は
、技
術
が
必

要
で
す
。ど
の
農
家
も
人
脈
を
駆
使
し

て
数
十
人
の
切
り
子
さ
ん
を
確
保
し
ま

す
。来
て
も
ら
う
だ
け
で
な
く
、遠
方

の
切
り
子
さ
ん
に
は
配
達
す
る
の
で
、

収
穫
時
期
は
県
内
各
地
を
行
き
来
し
て

て
ん
て
こ
舞
い
で
す
」と
西
尾
さ
ん
。

　
選
果
場
で
は
、「
根
付
き
」は
温
風
で

乾
燥
し
た
後
、薄
皮
を
除
去
し
て
３
つ

の
サ
イ
ズ
に
分
け
、自
然
冷
却
し
て
か

ら
10
㎏
箱
に
詰
め
ま
す
。「
洗
い
」は
、

洗
浄
後
に
10
分
ほ
ど
塩
水
に
浸
し
て

切
り
口
か
ら
芽
が
伸
び
な
い
よ
う
芽

止
め
処
理
を
し
、変
色
な
ど
を
目
視
で

チ
ェ
ッ
ク
し
た
後
、１
㎏
ご
と
に
袋
に

ま
と
め
箱
に
詰
め
ま
す
。最
盛
期
の
出

荷
量
は
１
日
当
た
り「
根
付
き
」が
20
ｔ
、

「
洗
い
」が
45
ｔ
に
上
り
ま
す
。

「
手
作
業
が
多
く
、植
え
つ
け
や
根
切

り
の
人
員
確
保
の
難
し
さ
も
あ
り
、新

規
就
農
に
課
題
が
あ
り
ま
す
が
、産
地

一
丸
と
な
っ
て
取
り
組
み
、生
産
量
を

維
持
し
て
い
き
た
い
で
す
」と
、Ｊ
Ａ

鳥
取
い
な
ば
の
安
田
主
査
は
話
し
ま
す
。

　
鳥
取
砂
丘
ら
っ
き
ょ
う
が
市
場
に
出

回
る
の
は
５
月
下
旬
か
ら
約
１
ヵ
月
間
。

前
半
は
球
が
や
わ
ら
か
め
な
の
で
、刻

ん
で
薬
味
や
炒
飯
の
具
に
し
た
り
、そ

の
ま
ま
焼
き
ら
っ
き
ょ
う
に
し
た
り
と

玉
ね
ぎ
の
よ
う
に
食
べ
る
の
が
お
す

す
め
で
す
。
漬
物
に
す
る
な
ら
、
球
が

ギ
ュ
ッ
と
締
ま
る
中
盤
以
降
の
も
の
を

ど
う
ぞ
。初
夏
な
ら
で
は
の
手
仕
事
を

楽
し
み
、旬
を
味
わ
う
ひ
と
と
き
を
満

喫
し
ま
し
ょ
う
。

（
取
材
：
２
０
２
４
年
５
月
下
旬
）

過
酷
な
条
件
で
育
つ

生
命
力
の
塊

　
鳥
取
県
東
部
に
あ
る
鳥
取
砂
丘
は
、

日
本
海
に
面
し
た
南
北
２
・
４
㎞
、東

西
約
16
㎞
に
わ
た
る
海
岸
砂

丘
で
国
の
天
然
記
念
物
で
す
。

特
産
品
の
ら
っ
き
ょ
う
は
、生

命
力
が
強
く
、日
本
海
の
強
風

と
砂
地
と
い
う
過
酷
な
環
境

で
も
育
つ
た
め
、江
戸
時
代
か

ら
栽
培
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

探訪

１００ヘクタール以上の規模で１品種を
栽培している産地は全国でも珍しい

●ＪＡ鳥取いなば
【らっきょう】生産概要
生産者：58名
栽培面積：約110ヘクタール
主な出荷先：関東、中国・四国、
　　　　　　関西

「生産者が1年間丹精込めて栽培し
た鳥取砂丘らっきょうをおいしく食
べてください」と、ＪＡ鳥取いなば
の安田悠作主査（右）。隣は営農部
の大谷結紀さん

栽培品種は大粒の「らくだ」。植えたときに１つだった種球は
分球を繰り返しながら成長し、収穫時には10球くらいになります

選果場で洗浄され、塩水で芽止め処理され
た洗いらっきょうは、傷などがないか目視で
チェックされ、袋詰めされます

根付きらっきょうは風で薄皮を
飛ばした後、一晩実にこもった
熱を放出させ、出荷されます

葉と根を長めに残した、
根付きらっきょう

葉と根を切って１玉ずつバラ
バラにする、洗いらっきょう

0405 2025 Jun.



を
畑
に
植
え
つ
け
る
と
鱗
茎
が
分
球
し

て
成
長
し
、翌
年
５
〜
６
月
に
は
掘
り

起
こ
し
て
収
穫
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
定
植
は
ア
ル
バ
イ
ト
の
植
え
子
さ
ん

を
含
め
た
12
人
で
、３
・
７
ヘ
ク
タ
ー

ル
の
畑
に
１
球
１
球
手
植
え
し
ま
す
。

真
夏
の
砂
丘
畑
は
表
面
温
度
が
50
℃
以

上
に
な
る
の
で
、熱
中
症
対
策
は
欠
か

せ
な
い
し
、何
よ
り
体
力
が
必
要
で
す

ね
」と
話
す
の
は
、ら
っ
き
ょ
う
農
家

の
２
代
目
で
栽
培
25
年
目
に
な
る
西
尾

祥
幸
さ
ん
。砂
丘
は
文
字
通
り「
丘
」

で
平
坦
で
は
な
い
た
め
、農
機
を
安
定

し
て
動
か
し
に
く
く
、防
除
、追
肥
な

ど
の
栽
培
管
理
の
ほ
と
ん
ど
が
手
作
業

と
な
り
ま
す
。

「
草
取
り
も
手
で
や
る
の
で
大
変
で
す
。

数
日
か
か
っ
て
す
べ
て
取
り
終
わ
っ
た

と
思
い
振
り
返
る
と
、最
初
取
っ
た
所

に
ま
た
草
が
生
え
て
い
て
…
。収
穫
ま

で
ず
っ
と
闘
い
で
す
」と
、苦
笑
す
る

西
尾
さ
ん
。秋
に
は
土
寄
せ
し
、収
穫

近
く
な
る
と
球
が
締
ま
る
よ
う
肥
料
を

打
ち
切
る
な
ど
、こ
ま
め
に
手
を
か
け

て
品
質
を
高
め
て
い
き
ま
す
。

出
荷
作
業
に
欠
か
せ
な
い
 

「
切
り
子
さ
ん
」

　
海
を
望
む
風
光
明
媚
な
砂
丘
地
に

ら
っ
き
ょ
う
畑
が
広
が
り
ま
す
。収
穫

は
ら
っ
き
ょ
う
の
球
が
固
く
な
っ
て
き

た
５
月
中
旬
か
ら
ス
タ
ー
ト
。ま
ず
畑

で
根
元
15
㎝
ほ
ど
を
残
し
て
葉
を
刈
り

取
っ
て
か
ら
、ト
ラ
ク
タ
ー
で
ら
っ

き
ょ
う
を
掘
り
上
げ
ま
す
。「
う
ち
で

は
ス
タ
ッ
フ
を
含
め
た
５
人
で
作
業
し

て
、１
日
約
６
ｔ
を
収
穫
し
ま
す
。で
も
、

大
変
な
の
は
収
穫
後
の
根
切
り
作
業
で

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
た
食
感
が
生
ま
れ
ま

す
」と
、Ｊ
Ａ
鳥
取
い
な
ば
福
部
支
店

営
農
経
済
課
の
安
田
悠
作
主
査
。

　
ら
っ
き
ょ
う
栽
培
は
、７
月
に
種
球

小
石
川
御
薬
園
か
ら
参
勤
交
代
の
と
き

に
付
け
人
が
持
ち
帰
り
、自
家
用
と
し

て
育
て
た
の
が
始
ま
り
。今
で
は「
鳥

取
砂
丘
／
ふ
く
べ
砂
丘
ら
っ
き
ょ
う
」

と
し
て
地
理
的
表
示（
Ｇ
Ｉ
）保
護
制

度
※
に
も
登
録
さ
れ
、全
国
に
知
ら
れ

る
ブ
ラ
ン
ド
と
な
っ
て
い
ま
す
。

「
砂
丘
畑
は
、保
水
力
、保
肥
力
と
も
に

乏
し
く
、冬
に
は
雪
も
積
も
る
厳
し
い

環
境
で
す
。だ
か
ら
こ
そ
色
が
白
く
、

皮
の
層（
鱗
片
）が
薄
く
何
重
に
も
重
な

り
、漬
物
に
し
て
も
引
き
締
ま
っ
て

す
」と
、西
尾
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
出
荷
の
形
は
、葉
を
さ
ら
に
切
っ
て
根

を
約
１
㎝
残
し
た「
根
付
き
」と
、す
ぐ

に
漬
け
込
め
る
よ
う
葉
と
根
を
切
っ
て

選
果
場
で
洗
浄・芽
止
め
処
理
し
た「
洗

い
」の
２
通
り
あ
り
ま
す
。掘
り
上
げ
た

ら
っ
き
ょ
う
は
切
り
子
さ
ん
の
も
と
へ

運
ん
で
根
付
き
用
と
洗
い
用
に
根
切
り

し
て
も
ら
い
、選
果
場
に
出
荷
し
ま
す
。

「
ら
っ
き
ょ
う
を
１
粒
ず
つ
に
分
け
て

素
早
く
切
り
落
と
す
の
は
、技
術
が
必

要
で
す
。ど
の
農
家
も
人
脈
を
駆
使
し

て
数
十
人
の
切
り
子
さ
ん
を
確
保
し
ま

す
。来
て
も
ら
う
だ
け
で
な
く
、遠
方

の
切
り
子
さ
ん
に
は
配
達
す
る
の
で
、

収
穫
時
期
は
県
内
各
地
を
行
き
来
し
て

て
ん
て
こ
舞
い
で
す
」と
西
尾
さ
ん
。

　
選
果
場
で
は
、「
根
付
き
」は
温
風
で

乾
燥
し
た
後
、薄
皮
を
除
去
し
て
３
つ

の
サ
イ
ズ
に
分
け
、自
然
冷
却
し
て
か

ら
10
㎏
箱
に
詰
め
ま
す
。「
洗
い
」は
、

洗
浄
後
に
10
分
ほ
ど
塩
水
に
浸
し
て

切
り
口
か
ら
芽
が
伸
び
な
い
よ
う
芽

止
め
処
理
を
し
、変
色
な
ど
を
目
視
で

チ
ェ
ッ
ク
し
た
後
、１
㎏
ご
と
に
袋
に

ま
と
め
箱
に
詰
め
ま
す
。最
盛
期
の
出

荷
量
は
１
日
当
た
り「
根
付
き
」が
20
ｔ
、

「
洗
い
」が
45
ｔ
に
上
り
ま
す
。

「
手
作
業
が
多
く
、植
え
つ
け
や
根
切

り
の
人
員
確
保
の
難
し
さ
も
あ
り
、新

規
就
農
に
課
題
が
あ
り
ま
す
が
、産
地

一
丸
と
な
っ
て
取
り
組
み
、生
産
量
を

維
持
し
て
い
き
た
い
で
す
」と
、Ｊ
Ａ

鳥
取
い
な
ば
の
安
田
主
査
は
話
し
ま
す
。

　
鳥
取
砂
丘
ら
っ
き
ょ
う
が
市
場
に
出

回
る
の
は
５
月
下
旬
か
ら
約
１
ヵ
月
間
。

前
半
は
球
が
や
わ
ら
か
め
な
の
で
、刻

ん
で
薬
味
や
炒
飯
の
具
に
し
た
り
、そ

の
ま
ま
焼
き
ら
っ
き
ょ
う
に
し
た
り
と

玉
ね
ぎ
の
よ
う
に
食
べ
る
の
が
お
す

す
め
で
す
。
漬
物
に
す
る
な
ら
、
球
が

ギ
ュ
ッ
と
締
ま
る
中
盤
以
降
の
も
の
を

ど
う
ぞ
。初
夏
な
ら
で
は
の
手
仕
事
を

楽
し
み
、旬
を
味
わ
う
ひ
と
と
き
を
満

喫
し
ま
し
ょ
う
。

（
取
材
：
２
０
２
４
年
５
月
下
旬
）

過
酷
な
条
件
で
育
つ

生
命
力
の
塊

　
鳥
取
県
東
部
に
あ
る
鳥
取
砂
丘
は
、

日
本
海
に
面
し
た
南
北
２
・
４
㎞
、東

西
約
16
㎞
に
わ
た
る
海
岸
砂

丘
で
国
の
天
然
記
念
物
で
す
。

特
産
品
の
ら
っ
き
ょ
う
は
、生

命
力
が
強
く
、日
本
海
の
強
風

と
砂
地
と
い
う
過
酷
な
環
境

で
も
育
つ
た
め
、江
戸
時
代
か

ら
栽
培
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

探訪

１００ヘクタール以上の規模で１品種を
栽培している産地は全国でも珍しい

●ＪＡ鳥取いなば
【らっきょう】生産概要
生産者：58名
栽培面積：約110ヘクタール
主な出荷先：関東、中国・四国、
　　　　　　関西

「生産者が1年間丹精込めて栽培し
た鳥取砂丘らっきょうをおいしく食
べてください」と、ＪＡ鳥取いなば
の安田悠作主査（右）。隣は営農部
の大谷結紀さん

栽培品種は大粒の「らくだ」。植えたときに１つだった種球は
分球を繰り返しながら成長し、収穫時には10球くらいになります

選果場で洗浄され、塩水で芽止め処理され
た洗いらっきょうは、傷などがないか目視で
チェックされ、袋詰めされます

根付きらっきょうは風で薄皮を
飛ばした後、一晩実にこもった
熱を放出させ、出荷されます

葉と根を長めに残した、
根付きらっきょう

葉と根を切って１玉ずつバラ
バラにする、洗いらっきょう

0405 2025 Jun.



豆腐とオクラの
おろし梅あんかけ

兵庫県・児島紀久子さん

1人分：約305kcal　調理時間：約25分

とっておきの豆腐料理

1 豆腐はキッチンペーパーに包んで電子レンジ（600w）
で4分ほど加熱して水きりする。

2 ごぼうは皮をこそげ、ささがきして水にさらし、水気
をきる。にんじんは皮をむいて3ｃｍ長さの細切り、
しいたけは薄切り、しめじは軸を落としてほぐす。

3 絹さやはさっとゆでて斜め細切りにする。

4 鍋に油を熱し、ひき肉を入れてほぐすように炒め、2
を加えて炒め合わせ、だし汁を加えて4～5分煮る。

5 4に1をちぎって加え、Aを入れて混ぜたら火を弱め、
豆腐を木べらで潰しながら煮る。

6 5に3を入れ、割りほぐした卵を回し入れて混ぜる。

1 豆腐は水きりし、1.5cmの角切りにする。トマトは一口大に切る。アスパラガスは根元の硬
い部分をピーラーでむき、2cm長さの斜め切りにする。ねぎ、にんにく、しょうがはみじん切
りにする。

2 フライパンに油を熱し、ねぎ、にんにく、しょうが、豆板醤を入れて中火で炒め、香りが出た
らひき肉を加えてほぐすようにして炒め、ポロポロになったら、トマト、とうもろこしを加えて
さらに炒める。

3 Aを加え5分煮たら豆腐とアスパラガスを入れ、2～3分煮て水溶き片栗粉でとろみをつける。

夏野菜のトマト麻婆豆腐
京都府・紫陽花さん

1人分：約360kcal　調理時間：約30分

絹ごし豆腐…………………2丁（600ｇ）
鶏ひき肉………………………… 200g
オクラ……………………………… 4本
梅干し…………………………… 3～4個
しょう油 …………………………大さじ2
みりん……………………………大さじ1
だし汁（または水）………………1カップ
片栗粉 …………………………… 適量
＜水溶き片栗粉＞
　　片栗粉………………………大さじ1
　　水……………………………大さじ2
揚げ油 …………………………… 適量
大根おろし………………………… 適量

材料 4人分

野菜ときのこの
炒り豆腐
大阪府・阪口貴子さん

1人分：約165kcal　調理時間：約30分

木綿豆腐 …………………1丁（300ｇ）
鶏ひき肉 ………………………… 80g
ごぼう、にんじん …………… 各30g
しいたけ ………………………… 2枚
しめじ …………………………… 50g
絹さや …………………………… 6枚
だし汁(または水)………… 1/4カップ
A　酒………………………… 大さじ1
　　砂糖……………………… 大さじ1
　　しょう油 ……………… 大さじ1.5
　　塩……………………………… 少々
卵 ………………………………… 1個
ごま油 ……………………… 大さじ1

材料 4人分

木綿豆腐 …………… 2丁（600ｇ）
合びき肉……………………… 200g
トマト ………………………… 大1個
アスパラガス…………………… 4本
とうもろこし（粒）………………80g
ねぎ……………………………10cm
にんにく……………………… 大1片
しょうが ………………………… 1片
豆板醤 …………………… 小さじ1

A　トマトケチャップ ……… 大さじ2
　　みそ…………………… 大さじ2
　　酒……………………… 大さじ2
　　しょう油 ………… 小さじ1～2
　　鶏ガラスープの素 … 大さじ1.5
　　水…………………… 1.5カップ
＜水溶き片栗粉＞
　　片栗粉…………… 大さじ3～4
　　水………………… 大さじ6～8
ごま油……………………… 大さじ1

材料
4人分

1 豆腐はキッチンペーパーに包んで電子レンジ（600ｗ）
で4分ほど加熱して水きりし、1丁を4等分に切る。

2 オクラはゆでて小口切り、梅干しは種を取り粗く刻む。

3 鍋にだし汁、しょう油、みりんを入れて中火で煮立て、
ひき肉を入れて菜箸でかき混ぜながらほぐし、パラ
パラになったら蓋をして弱火で5分ほど煮る。水溶き
片栗粉を入れてとろみをつけ、2を加えてひと煮する。

4 フライパンに油を1ｃｍほど入れて高温に熱し、1の水
気をふき片栗粉をまぶして入れ、途中上下を返しなが
ら、3分ほど揚げて取り出す。

5 4を器に盛って3をかけ、大根おろしをのせる。

読者からの応募料理

味のわが家

062025 Jun.07
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次回はサラダナです

「わが家の菜園」
募集中 
「わが家の菜園」
募集中 

植えつけ後、早めに長さ2メートルほど
の支柱を合掌式にがっちりと組んで、
キュウリ用のネットを張りましょう。子
蔓が伸び始めたら、子蔓を左右のネッ
トに絡め、上へと誘引します。

収穫が始まった頃か
ら、１㎡あたり化成肥
料（8-8-8なら40ｇ、
14-14-14なら20g
程度）を散布します。
畑が乾いていたら水
やりすると肥料の効
きが速くなります。そ
の後の追肥は2週間
に1回程度が目安で
すが、蔓の伸び方や
果実の肥大の様子を
見ながら加減してく
ださい。

黄色く熟し皮が裂
けて中から赤い
ゼリー状のものに
包まれたたねが
現われます。たね
の膜は甘くて鳥た
ちの大好物。食べ
られるので、試し
に味見をしてみて
はいかが。

本葉４～５枚で、葉柄が短く、節間が詰まった
苗を選びましょう。植え穴を掘り、根鉢を崩さ
ないように植えつけ、土を寄せて株元を軽く押
さえます。植えつけ後はたっ
ぷりと水やりをしましょう。

暑
さ
に
強
く
収
穫
が
長
く
楽
し
め

ま
す
。
プ
ラ
ン
タ
ー
栽
培
も
人
気

で
グ
リ
ー
ン
カ
ー
テ
ン
に
も
最
適
。

　
熱
帯
ア
ジ
ア
原
産
の
蔓
性
の
一
年
生

植
物
。
和
名
は
「
ツ
ル
レ
イ
シ
」。
独
特

の
苦
味
が
あ
る
の
で
「
ニ
ガ
ウ
リ
」
と

呼
ば
れ
ま
す
。
強
い
日
差
し
と
高
温
が

大
好
き
な
の
で
日
当
た
り
の
良
い
場
所

を
選
び
ま
す
。
気
温
が
低
い
時
期
は
伸

び
が
遅
い
で
す
が
、
夏
日
が
続
く
と
蔓

や
葉
が
生
い
茂
る
の
で
株
間
は
１ｍ
以
上

と
広
く
と
り
ま
し
ょ
う
。

　
た
ね
か
ら
で
も
育
て
ら
れ
ま
す
が
、
苗

を
購
入
し
て
植
え
つ
け
た
方
が
暑
い
時

期
を
逃
さ
ず
管
理
が
し
や
す
い
の
で
お

す
す
め
で
す
。
実
が
重
い
の
で
風
で
倒

れ
な
い
よ
う
に
、
支
柱
を
合
掌
式
に
が
っ

ち
り
と
組
ん
で
株
の
寿
命
を
延
ば
し
て

や
る
と
、
長
い
間
収
穫
が
楽
し
め
ま
す
。

　
根
に
小
さ
な
コ
ブ
が
で
き
る
ネ
コ
ブ

セ
ン
チ
ュ
ウ
な
ど
の
被
害
が
多
い
の
で
、

同
じ
ウ
リ
科
の
野
菜
な
ど
は
３
〜
４
年

空
け
て
連
作
を
避
け
る
な
ど
、し
っ
か
り

と
予
防
対
策
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

イラスト◎かとうともこ
監修◎山崎弘一郎

ニガウリ
（ゴーヤー）

植えつけ

支柱立て

追肥・水やり

芽かき

収穫

摘芯
実は親蔓ではなく、子蔓や孫蔓につきます。
本葉５～８枚になったら、親蔓を摘芯して子
蔓を伸ばします。上の方にある元気の良い
子蔓２～４本を残し、下の方のわき芽は取っ
て蔓が重なり合わないうちに株元の風通し
を良くしましょう。

品種によって収穫適期は違いますが、実が膨らんで表
面の凹凸が大きくなり、つやが出て固い張りがあれば
収穫時です。収穫が遅れると先端部から黄色くなって、
果皮がやわらかくなってしまいます。

ニガウリの栽培スケジュール
（プランターでも畑でも栽培できます）

※ 地域や品種によって多少の違いがあります。
※ 遅霜の心配がなくなってから植えつけましょう。

収 穫
植えつけ

121110987654321月

暑さに強い夏の野菜ですが根張りが浅く、また
葉肉が薄いため、土が乾燥し過ぎると萎れやす
い性質があります。このため水持ちの良い土質
がニガウリ栽培には適します。植えつけの２週間
以上前に、１㎡あたり完熟堆肥2kgを散布しま
す。完熟堆肥には土の粒と粒の間に水を貯える
ための小さなスペースを作り、水持ちを良くして
くれる効果があります。また同時に苦土石灰
100g（前作で施用していれば不要）も散布し、
深く耕しておいてください。
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 Jun.09
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暑
さ
に
強
く
収
穫
が
長
く
楽
し
め

ま
す
。
プ
ラ
ン
タ
ー
栽
培
も
人
気

で
グ
リ
ー
ン
カ
ー
テ
ン
に
も
最
適
。

　
熱
帯
ア
ジ
ア
原
産
の
蔓
性
の
一
年
生

植
物
。
和
名
は
「
ツ
ル
レ
イ
シ
」。
独
特

の
苦
味
が
あ
る
の
で
「
ニ
ガ
ウ
リ
」
と

呼
ば
れ
ま
す
。
強
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日
差
し
と
高
温
が

大
好
き
な
の
で
日
当
た
り
の
良
い
場
所

を
選
び
ま
す
。
気
温
が
低
い
時
期
は
伸

び
が
遅
い
で
す
が
、
夏
日
が
続
く
と
蔓

や
葉
が
生
い
茂
る
の
で
株
間
は
１ｍ
以
上

と
広
く
と
り
ま
し
ょ
う
。

　
た
ね
か
ら
で
も
育
て
ら
れ
ま
す
が
、
苗

を
購
入
し
て
植
え
つ
け
た
方
が
暑
い
時

期
を
逃
さ
ず
管
理
が
し
や
す
い
の
で
お

す
す
め
で
す
。
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が
重
い
の
で
風
で
倒

れ
な
い
よ
う
に
、
支
柱
を
合
掌
式
に
が
っ

ち
り
と
組
ん
で
株
の
寿
命
を
延
ば
し
て

や
る
と
、
長
い
間
収
穫
が
楽
し
め
ま
す
。

　
根
に
小
さ
な
コ
ブ
が
で
き
る
ネ
コ
ブ

セ
ン
チ
ュ
ウ
な
ど
の
被
害
が
多
い
の
で
、

同
じ
ウ
リ
科
の
野
菜
な
ど
は
３
〜
４
年

空
け
て
連
作
を
避
け
る
な
ど
、し
っ
か
り

と
予
防
対
策
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

イラスト◎かとうともこ
監修◎山崎弘一郎

ニガウリ
（ゴーヤー）

植えつけ

支柱立て

追肥・水やり

芽かき

収穫

摘芯
実は親蔓ではなく、子蔓や孫蔓につきます。
本葉５～８枚になったら、親蔓を摘芯して子
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ニガウリの栽培スケジュール
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※ 地域や品種によって多少の違いがあります。
※ 遅霜の心配がなくなってから植えつけましょう。

収 穫
植えつけ

121110987654321月

暑さに強い夏の野菜ですが根張りが浅く、また
葉肉が薄いため、土が乾燥し過ぎると萎れやす
い性質があります。このため水持ちの良い土質
がニガウリ栽培には適します。植えつけの２週間
以上前に、１㎡あたり完熟堆肥2kgを散布しま
す。完熟堆肥には土の粒と粒の間に水を貯える
ための小さなスペースを作り、水持ちを良くして
くれる効果があります。また同時に苦土石灰
100g（前作で施用していれば不要）も散布し、
深く耕しておいてください。
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）
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むきえび…………… 小24尾
レタス…………………120g
きゅうり …………………2本
にんじん………………1/2本
大葉 …………………大8枚
生春巻きの皮（ライスペーパー）
…………………………8枚

タレ
　赤唐辛子 ……………1本 
　ナンプラー……… 大さじ2 
　はちみつ………… 大さじ2
　レモン汁……… 大さじ1.5

えびは背ワタのあるものは取って水で洗い、熱湯に
入れてゆでて冷水にとって冷まし、水気をふく。レ
タスは8mm幅に切る。きゅうりは3～4mm厚さの
斜め切りにしてさらにせん切りにする。にんじんは
皮をむいてスライサーで太めのせん切りにする。

具材の下ごしらえをする1

布巾を水で濡らして固く絞り、まな板に敷く。大きめ
のボウルに40℃くらいのお湯を入れる。生春巻きの
皮を1枚お湯にくぐらせ、少しやわらかくなったら布
巾の上に置く。

生春巻きの皮を戻す3

皮の手前に大葉１枚を敷いて上にレタス、きゅうり、
にんじんをのせ、奥にエビを3尾並べる。手前の野
菜を1回巻き込み、両端を内側に折り込んで手前から
えびを入れながらきつく巻き込み、巻き終わりを下に
してバットなどに並べる。
3と4をくり返し、同様に８本作る。
器に盛って、タレを添える。

包む4

◎1本分：約80kcal　調理時間：約45分

えびの代わりに豚冷しゃぶや蒸し鶏、大葉の代わ
りにパクチーを入れてもおいしいです。

MEMO

料理のポイント
おいしく作るPoint

野菜は同じ細さに切り揃えると巻きや
すく、食べやすいです。

生春巻きの皮は乾きやすいので、戻し
たらすぐに具を置いて巻きます。先に野
菜を包み、次いでえびを包むことで、え
びが透けてきれいに見えます。

手は濡らしておき、破れないように注意
しながら、きつくしっかり巻きます。

1～3はたけのこの下ゆで、4・５はごはんの作り方

赤唐辛子は粗く刻んでボウルに入れ、残りのすべて
の材料を加えて混ぜる。

タレを作る2
料理◎大庭英子　撮影◎榎本修

【材料】8本分

皮
の
扱
い
方
を
覚
え
て
、ヘ
ル
シ
ー
な
ベ
ト
ナ
ム
料
理
を
マ
ス
タ
ー
し
ま
し
ょ
う
。

生
春
巻
き
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や
手
順
の
イ
メ
ー
ジ
を
固

め
て
い
く
。
母
は
赤
海
老

を
別
の
お
鍋
で
煮
る
と
縁

側
に
置
い
て
冷
ま
し
て
い

た
。
お
そ
ら
く
そ
の
鍋
の

汁
を
　
か
え
し
　
に
つ
か

っ
て
い
た
の
だ
と
予
想
。

昆
布
と
カ
ツ
オ
の
出
汁
で
、

鶏
肉
、
に
ん
じ
ん
、
ネ
ギ

を
具
合
よ
く
煮
て
、
赤
海

老
の
香
り
が
つ
い
た
ほ
ん

　
結
婚
し
て
こ
の
十
年
、
正
月
の
お
雑
煮
は

い
つ
も
夫
が
作
っ
て
い
た
。
夫
が
自
分
の
実

家
の
味
を
再
現
し
た
餅
菜
が
メ
イ
ン
の
名
古

屋
の
お
雑
煮
を
、「
美
味
し
い
美
味
し
い
」

と
言
っ
て
食
べ
て
い
た
の
だ
が
、
昨
年
末
に

ス
ー
パ
ー
で
赤
海
老
の
パ
ッ
ク
を
見
た
途
端
、

ど
う
し
て
も
自
分
の
実
家
の
味
が
恋
し
く
な

っ
た
。
わ
た
し
は
富
山
県
の
出
身
で
あ
る
。

　
昔
、
母
が
お
雑
煮
を
作
っ
て
い
る
そ
ば

で
味
見
係
を
し
て
い
た
記
憶
を
掘
り
起
こ

し
、
ネ
ッ
ト
の
力
も
借
り
つ
つ
、
レ
シ
ピ 母

の
お
雑
煮
、父
の
梨

山
内
マ
リ
コ
さ
ん

連載

イラスト：はやしみこ

第78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
。

届
か
な
い
ん
だ
と
気
が
つ
い
た
。

　
人
と
紐
づ
い
て
思
い
出
さ
れ
る
味
は
、
な

に
も
秘
伝
の
レ
シ
ピ
だ
け
じ
ゃ
な
い
。
贈
っ

て
く
れ
た
も
の
、
届
け
て
く
れ
た
も
の
に
も
、

そ
の
人
は
宿
る
。
父
は
あ
の
梨
を
、
ど
こ
で

入
手
し
て
い
た
ん
だ
ろ
う
。
父
は
ど
ち
ら
か

と
い
う
と
夏
の
男
で
あ
り
、
亡
く
な
っ
た
の

は
冬
だ
が
、
梨
の
季
節
が
い
ち
ば
ん
、
父
が

恋
し
い
。

　
秋
に
な
る
と
父
か
ら
「
マ
リ
コ
、
梨
い
る

け
？
」と
電
話
が
か
か
っ
て
き
て
、「
呉
羽
梨
」

を
箱
で
送
っ
て
く
れ
た
。
呉
羽
山
と
い
う
、

富
山
県
の
真
ん
中
を
南
北
に
走
る
丘
陵
で
育

て
ら
れ
た
梨
だ
。
こ
れ
が
美
味
い
。
大
変
な

ジ
ュ
ー
シ
ー
さ
。
シ
ャ
ク
っ
と
齧
る
と
季
節

の
生
命
力
を
補
給
し
て
い
る
感
覚
が
あ
り
、

旬
の
く
だ
も
の
は
こ
ん
な
に
体
に
英
気
を
与

え
て
く
れ
る
も
の
な
の
か
と
驚
い
た
。

　
毎
年
恒
例
に
な
っ
て
い
た
こ
の
梨
が
ぱ
っ

た
り
届
か
な
く
な
っ
た
の
は
、
父
が
あ
の
世

に
行
っ
て
し
ま
っ
た
か
ら
。
父
が
い
な
く
な

っ
た
年
の
秋
に
、
そ
う
だ
、
あ
の
梨
は
も
う

の
り
甘
い
醤
油
ベ
ー
ス
の
汁
を
、
味
を
見

な
が
ら
足
し
た
。

　
料
理
セ
ン
ス
に
乏
し
い
わ
た
し
に
し
て
は

会
心
の
出
来
だ
っ
た
。
限
り
な
く
あ
の
味
だ
。

あ
の
食
卓
の
味
。
正
月
の
実
家
、
暖
房
と
コ

ン
ロ
の
熱
が
混
ざ
り
あ
っ
た
、
生
暖
か
く
て

気
怠
い
空
気
が
蘇
る
。
テ
ー
ブ
ル
に
は
父
が

い
て
、
母
が
い
て
、
兄
と
、
ま
だ
十
代
そ
こ

そ
こ
の
わ
た
し
が
い
る
。

　
い
つ
か
会
得
し
た
い
と
思
っ
て
い
た
「
実

家
の
お
雑
煮
」
を
つ
い
に
攻
略
で
き
た
。
残

さ
れ
た
ミ
ス
テ
リ
ー
と
い
え
ば
、
梨
だ
。

山内マリコ
（やまうち まりこ）
1980年富山県生まれ。
2012年『ここは退屈迎え
に来て』（幻冬舎）でデビュー。
映画化された『あのこは貴
族』（集英社文庫）のほか、
『パリ行ったことないの』（集
英社文庫）『すべてのことは
メッセージ　小説ユーミン』
（マガジンハウス）『一心同
体だった』（光文社）など
の著作がある。『買い物と
わたし～お伊勢丹より愛を
こめて～』（文春文庫）『結
婚とわたし』（ちくま文庫）
ほか、エッセイも多数執筆。

『きもの再入門』
KADOKAWA 

”
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命
力
を
補
給
し
て
い
る
感
覚
が
あ
り
、

旬
の
く
だ
も
の
は
こ
ん
な
に
体
に
英
気
を
与

え
て
く
れ
る
も
の
な
の
か
と
驚
い
た
。

　
毎
年
恒
例
に
な
っ
て
い
た
こ
の
梨
が
ぱ
っ

た
り
届
か
な
く
な
っ
た
の
は
、
父
が
あ
の
世

に
行
っ
て
し
ま
っ
た
か
ら
。
父
が
い
な
く
な

っ
た
年
の
秋
に
、
そ
う
だ
、
あ
の
梨
は
も
う

の
り
甘
い
醤
油
ベ
ー
ス
の
汁
を
、
味
を
見

な
が
ら
足
し
た
。

　
料
理
セ
ン
ス
に
乏
し
い
わ
た
し
に
し
て
は

会
心
の
出
来
だ
っ
た
。
限
り
な
く
あ
の
味
だ
。

あ
の
食
卓
の
味
。
正
月
の
実
家
、
暖
房
と
コ

ン
ロ
の
熱
が
混
ざ
り
あ
っ
た
、
生
暖
か
く
て

気
怠
い
空
気
が
蘇
る
。
テ
ー
ブ
ル
に
は
父
が

い
て
、
母
が
い
て
、
兄
と
、
ま
だ
十
代
そ
こ

そ
こ
の
わ
た
し
が
い
る
。

　
い
つ
か
会
得
し
た
い
と
思
っ
て
い
た
「
実

家
の
お
雑
煮
」
を
つ
い
に
攻
略
で
き
た
。
残

さ
れ
た
ミ
ス
テ
リ
ー
と
い
え
ば
、
梨
だ
。

山内マリコ
（やまうち まりこ）
1980年富山県生まれ。
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に来て』（幻冬舎）でデビュー。
映画化された『あのこは貴
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体だった』（光文社）など
の著作がある。『買い物と
わたし～お伊勢丹より愛を
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ス
キ
ム
ミ
ル
ク（
脱
脂
粉
乳
）は
、
牛
乳
か
ら
乳
脂
肪
分
と
水
分
を
取
り
除
い
て
乾
燥
さ
せ
た
粉
末
状
の
乳
製
品
で
す
。

戦
後
の
給
食
で
牛
乳
の
代
用
品
と
し
て
飲
ま
れ
て
い
た
輸
入
品
と
異
な
り
、

今
は
溶
け
や
す
く
お
い
し
い
国
産
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
が
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

料
理
に
加
え
て
健
康
維
持
に
役
立
つ
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
の
特
長
や
活
用
方
法
な
ど
に
迫
り
ま
す
。

長
期
保
存
で
き
て
使
い
や
す
さ
抜
群︻
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
︼

※２ スキムミルクの用途別消費割合（独立行政法人　
　　農畜産業振興機構「乳製品の流通実態調査 2022年度」）
　　https://www.alic.go.jp/joho-c/joho05_003342.html

※１ 一般社団法人 日本乳業協会「乳と乳製品のQ&A」
　　https://nyukyou.jp/dairyqa/2107_004_362/

た
ん
ぱ
く
質
と
カ
ルシ
ウ
ム
が
手
軽
に
と
れ
る

ス
キ
ム
ミ
ル
ク
は
生
乳
由
来
のパワ
ーパ
ウ
ダ
ー

。

スキムミルクを使った
レシピやアイデアを
楽しく紹介しています。
ぜひご覧ください。

「スキみる」HP
混
ぜ
て
ク
リ
ー
ミ
ー
さ
を
増
し
た
り
、ホ
ッ

ト
ケ
ー
キ
に
入
れ
て
香
り
と
甘
味
を
プ
ラ

ス
、煮
込
み
や
漬
け
ダ
レ
に
使
う
な
ど
用
途

は
い
ろ
い
ろ
。要
冷
蔵
の
必
要
が
な
く
軽
く

て
持
ち
運
び
も
楽
な
の
で
、キ
ャ
ン
プ
や
ア

ウ
ト
ド
ア
で
も
大
活
躍
。イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ

ー
メ
ン
や
リ
ゾ
ッ
ト
、鍋
な
ど
が
、マ
イ
ル
ド

な
ミ
ル
ク
味
に
早
変
わ
り
し
ま
す
。

　
手
軽
に
た
ん
ぱ
く
質
や
カ
ル
シ
ウ
ム
が

補
給
で
き
る
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
。長
期
保
存
で

き
る
の
で
、防
災
備
蓄
に
な
る
だ
け
で
な
く

う
っ
か
り
牛
乳
を
切
ら
し
た
時
に
も
安
心

で
す
。ぜ
ひ
毎
日
の
食
卓
に
ス
キ
ム
ミ
ル
ク

を
と
り
入
れ
て
お
い
し
く
健
康
に
過
ご
し

ま
し
ょ
う
。

　
し
か
し
、乳
製
品
の
流
通
実
態
調
査
に

よ
る
と
家
庭
で
の
消
費
割
合
は
バ
タ
ー
が

全
体
の
約
20
％
な
の
に
対
し
、ス
キ
ム
ミ

ル
ク
は
わ
ず
か
０・２
％※

　2　で
業
務
用
原

料
と
し
て
の
使
用
が
約
80
％
近
く
を
占
め

ま
す
。家
庭
で
は
、料
理
を
ミ
ル
ク
風
味
に

す
る
な
ら
牛
乳
、コ
ク
を
出
す
な
ら
バ
タ
ー

と
思
わ
れ
が
ち
で
、ス
キ
ム
ミ
ル
ク
は
な
じ

み
が
薄
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。脂
質
や
カ

ロ
リ
ー
を
気
に
せ
ず
栄
養
を
プ
ラ
ス
で
き
、

さ
っ
と
混
ぜ
て
ミ
ル
ク
の
風
味
を
つ
け
ら

れ
る
便
利
さ
は
、使
わ
な
い
と
も
っ
た
い
な

い
。２
０
０ｇ
前
後
の
パ
ッ
ク
で
販
売
さ
れ

て
い
る
の
で
、飲
み
物
や
料
理
に
活
用
し
て

み
ま
せ
ん
か
。

　
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
大
さ
じ
３
杯
半（
約
20ｇ
）

を
１
８
０
mｌ
の
水
や
お
湯
で
溶
か
す
と
、

低
脂
肪
乳
の
よ
う
な
す
っ
き
り
し
た
味
わ

い
が
楽
し
め
ま
す
。熱
湯
だ
と
ダ
マ
に
な
り

や
す
い
の
で
、60
℃
を
目
安
に
溶
か
し
て
く

だ
さ
い
。抹
茶
や
き
な
こ
、蜂
蜜
な
ど
を
加

え
た
ア
レ
ン
ジ
や
、果
物
を
入
れ
て
ス
ム
ー

ジ
ー
に
す
る
の
も
お
す
す
め
。コ
ー
ヒ
ー
や

紅
茶
に
入
れ
れ
ば
、軽
い
飲
み
口
で
い
た
だ

け
ま
す
。

　
料
理
で
は
、
ま
ろ
や
か
さ
や
風
味
づ
け

に
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
か
け
れ
ば
酸
味
が
抑

え
ら
れ
、カ
レ
ー
に
入
れ
れ
ば
辛
み
が
和
ら

ぐ
な
ど
、食
べ
や
す
さ
も
ア
ッ
プ
。水
分
を

足
さ
ず
に
風
味
が
つ
け
ら
れ
る
の
で
、パ
ン

や
お
菓
子
作
り
は
も
ち
ろ
ん
、た
こ
焼
き
に

牛
か
ら
搾
っ
た
生
乳
は
、殺
菌

処
理
な
ど
を
行
っ
て
牛
乳
に
、乳

酸
菌
や
酵
素
の
働
き
で
ヨ
ー
グ

ル
ト
や
チ
ー
ズ
に
、脂
肪
を
分
離
し
て
取

り
出
す
と
生
ク
リ
ー
ム
や
バ
タ
ー
に
と
、私

た
ち
が
日
々
食
べ
る
さ
ま
ざ
ま
な
乳
製
品

に
な
り
ま
す
。ス
キ
ム
ミ
ル
ク
は
、バ
タ
ー

を
作
る
際
に
分
離
さ
せ
た
脱
脂
乳
か
ら
作

ら
れ
ま
す
。１
０
０
㎏
の
生
乳
を
遠
心
分

離
機
で
乳
脂
肪
分
と
脱
脂
乳
に
分
け
、乳

脂
肪
分
を
撹
拌
・
凝
集
す
る
と
４
㎏
の
バ

タ
ー
が
で
き
、脱
脂
乳
か
ら
水
分
を
取
り

除
き
乾
燥
さ
せ
る
と
８
㎏
の
ス
キ
ム
ミ
ル

ク
も
で
き
ま
す
。

　
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
の
特
徴
は
脂
質
が
少
な
い

の
で
低
カ
ロ
リ
ー
。例
え
ば
、ス
キ
ム
ミ
ル
ク

10ｇ
を
水
90ｇ
で
溶
い
た
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
液

１
０
０ｇ
と
牛
乳
１
０
０ｇ（
約
97 

 

mｌ
）を

比
べ
る
と
、た
ん
ぱ
く
質
と
カ
ル
シ
ウ
ム
量

は
ほ
ぼ
同
じ
で
す
が
、脂
質
は
牛
乳
３・８ｇ

に
対
し
て
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
液
は
０・１ｇ
と

少
な
く
、エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
牛
乳
が
61
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
な
の
に
35
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
ほ
ぼ

半
分※

　1　で
す
。ま
た
、保
存
性
の
良
さ
も
特

徴
の
１
つ
で
、常
温
で
１
〜
１
年
半
も
品
質

を
保
持
で
き
ま
す
。こ
う
し
た
利
点
を
生
か

し
て
、業
務
用
で
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌

飲
料
、ミ
ル
ク
コ
ー
ヒ
ー
の
よ
う
な
乳
飲
料
、

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な
ど
、幅
広
く
ス
キ
ム
ミ

ル
ク
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。特
に
、製
パ
ン
や

製
菓
業
界
で
は
生
地
の
水
分
量
が
品
質
や

賞
味
期
限
に
影
響
す
る
た
め
、粉
末
の
ス
キ

ム
ミ
ル
ク
が
重
宝
さ
れ
て
い
ま
す
。

乳
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す
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豚肉とごぼうと卵のらっきょう煮
1人分：約525kcal　調理時間：約50分

【材料】4人分

豚バラ肉（焼肉用） …………………… 300g
ごぼう…………………………………… 300g
ゆで卵……………………………………… 4個
らっきょうの甘酢漬け ………………… 150g
酒 …………………………………… 大さじ3
砂糖 ………………………………… 大さじ1
しょう油 ……………………………… 大さじ3
水 ………………………………… 1.5カップ
らっきょうの漬け汁 ……………… 1/2カップ
サラダ油……………………………………少々

1 ごぼうは皮をこそげて2cm厚さの斜め切りにし、
水に5分ほどさらして水気をきる。ゆで卵は殻を
むく。

2 鍋に油を熱して豚肉を入れ、強めの中火で両面に
焼き目をつけ、余分な脂をキッチンペーパーで拭
き取る。ごぼうを加えて炒め、酒をふり、水、らっ
きょうの漬け汁を加えて煮立ってきたら、砂糖を
加えて混ぜ、蓋をして弱火で10分ほど煮る。

3 2にゆで卵、しょう油を加えて混ぜ、途中上下を
返しながら、蓋をして弱火で20分ほど煮る。

4 3にらっきょうを加えて混ぜ、さらに2～3分煮て
器に盛る。

まろやかでさっぱりした後味
初夏に食べたい煮物です

今月の

おすすめ
レシピ

料理◎大庭英子　　撮影◎榎本修

甘酢漬けの漬け汁を使って煮込み、
らっきょうは最後に加えてシャキシャ
キ感を残します。

ココがポイント

162025 Jun.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

9 月号／ごぼうが主役の料理　　　　　 2025年6月10日（火）締切
10月号／ねぎのアイデアおかず　　　　 2025年7月10日（木）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。

ラ
ッ
キ
ョ
ウ
の
花

今
月
の
表
紙

写真はイメージです

2025.6.22（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

砂丘らっきょう甘酢漬け
ふるさと探訪で紹介した鳥取県産の「砂丘らっきょう
甘酢漬け（甘口・ピリ辛　各100g×3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

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

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。旬の食材を使ったレシピも多数ご紹介しています。

https://apron-web.jp/ 愛知県・長尾美祢子さん徳島県・岩田ちえ子さん

兵庫県・渡邊富子さん埼玉県・萩原久美子さん
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）

鹿児島県・坂元トヨ子さん

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 Jun.19

掲載者に
おこめ券
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 食と農の情報誌 エプロン

小さな粒に甘みと果汁がギュッ！
幅広い世代に人気の「デラウェア」

JAタウンはJA全農が運営する産地直送通販サイトです。

デラウェアは上品な甘みと適度な酸味が特徴で小粒な実をつまむと
口にツルっと押し出され、種がないので次 と々食べられます。

果皮に浮き出た白い粉（ブルーム）は、取れていないほど新鮮な証し。
ぶどうが作り出す天然成分が水分の蒸発を防いで鮮度を保ちます。
無理に洗い流す必要はなく、食べる直前に水洗いしてください。
房の上部は甘みが強いので、下から食べると最後まで楽しめます。
そのまま食べるのはもちろん、凍らせてシャーベットやスムージー、
煮詰めてジャムや、ジュースにするなど食べ方もさまざま。

食べやすさとおいしさで、ご家庭でも、贈答用にも好評な人気商品！
ＪＡタウンでは全国各地のおいしいデラウェアを取り揃えています。

エプロン6月号（No.563）2025年6月1日発行　発行人＝澤田洋志　編集人＝冨澤美紀
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東京駅B1改札内「スクエアゼロ」（11：00～21：00）：2025年6月12日（木）「JAタウンマルシェ」
●JR広島駅（11:00～15:00）：2025年6月6日（金）・20日（金）「みのりみのるマルシェat広島駅」
開催時間は状況によって前後する場合がございます。
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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