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酸味と甘みの絶妙なコラボレーション！
残暑の季節に爽やか極早生みかん

JAタウンはJA全農が運営する産地直送通販サイトです。

鹿児島県が原産で、100種類以上の品種がある温州みかん。
冬が旬の果物ですが、今ではハウスや作型を駆使し、

秋から翌春までさまざまな産地のみかんを長期間楽しめます。
中でも9～10月頃に市場に出回る「極早生みかん」は、

シーズン到来を告げるトップバッター。
皮が緑で一見酸っぱそうに見えますが、甘みはしっかり。
程よい酸味はさっぱり爽やかで残暑の季節にピッタリです。

疲労回復や風邪予防に必要なビタミンの宝庫で
白いスジにもビタミンが含まれています。
JAタウンでは、和歌山、福岡、愛媛など
全国の産地から選りすぐりをお届けします。
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　「
ご
ぼ
う
は
土
も
の
野
菜
な
の
で『
ど

れ
だ
け
良
い
土
を
つ
く
れ
る
か
』で
、

品
質
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。水
分
を
求

め
て
根
を
伸
ば
す
の
で
、土
壌
の
保
水

性
や
通
気
性
な
ど
を
高
め
る
た
め
に
堆

肥
を
入
れ
、足
が
沈
み
込
む
ほ
ど
フ
カ

フ
カ
に
な
る
よ
う
深
く
耕
し
ま
す
。目

指
す
の
は
長
く
太
い
ご
ぼ
う
で
す
」と

話
す
の
は
、Ｊ
Ａ
お
い
ら
せ
や
さ
い
推

進
委
員
会
三
沢
地
区
ご
ぼ
う
部
会
の
田

中
継
美
部
会
長
。
15
年
前
に
ト
ラ
ッ
ク

運
転
手
を
辞
め
、家
業
を
継
ぎ
ま
し
た
。

土
づ
く
り
に
力
を
入
れ
、面
積
当
た
り

の
収
量
が
増
え
た
と
き
は
う
れ
し
く
て
、

ご
ぼ
う
づ
く
り
の
面
白
さ
に
目
覚
め
た

と
話
し
ま
す
。現
在
は
７
ヘ
ク
タ
ー
ル

の
畑
で
ご
ぼ
う
を
は
じ
め
、な
が
い
も
、

に
ん
じ
ん
、に
ん
に
く
を
輪
作
し
て
い

ま
す
。気
を
付
け
て
い
る
の
は
発
芽
を

そ
ろ
え
る
こ
と
。「
発
芽
が
ず
れ
る
と

先
に
発
芽
し
た
株
の
葉
陰
に
後
発
の
株

が
入
っ
て
し
ま
い
成
長
し
ま
せ
ん
。発

芽
に
適
し
た
環
境
に
な
る
よ
う
畑
全
体

の
水
分
量
や
種
ま
き
の
深
さ
を
調
整
し

な
が
ら
ま
い
て
い
ま
す
」。

　
発
芽
が
そ
ろ
っ
て
葉
と
根
が
伸
び
る

夏
に
、や
ま
せ
が
吹
い
て
地
上
の
気
温

が
低
く
な
る
と
葉
の
成
長
が
鈍
る
た
め
、

養
分
が
根
に
集
中
し
て
長
く
太
い
ご
ぼ

う
に
な
る
の
で
す
。

葉
を
切
り
取
っ
て
か
ら
 

一
気
に
掘
り
上
げ

　
海
近
く
の
防
風
林
に
囲
ま
れ
た
ご
ぼ

う
畑
で
は
、葉
が
刈
り
取
ら
れ
、ト
ラ

ク
タ
ー
に
取
り
付
け
ら
れ
た
収
穫
機
が

次
々
と
ご
ぼ
う
を
掘
り
上
げ
て
い
ま
す
。

か
ら
高
い
評
価
を
得
て
い
ま
す
。

　
遅
霜
の
心
配
が
な
く
な
る
４
月
下
旬

〜
６
月
中
旬
に
種
を
ま
き
、９
月
末
〜

11
月
に
収
穫
後
、貯
蔵
施
設
で
保
管
し

な
が
ら
、翌
年
４
月
ま
で
長
期
出
荷
し

て
い
ま
す
。

な
が
い
も
の
輪
作
体
系
の
１
つ
と
し
て

始
ま
り
ま
し
た
。こ
の
辺
り
は
火
山
灰

由
来
の
黒
ボ
ク
土
層
が
１
ｍ
に
も
達
し
、

石
の
少
な
い
土
壌
は
ご
ぼ
う
を
真
っ
す

ぐ
育
て
る
の
に
向
い
て
い
ま
す
。今
で

は
日
本
一
の
ご
ぼ
う
産
地
で
す
」
と
、

Ｊ
Ａ
お
い
ら
せ
営
農
部
本
店
指
導
課
の

江
刺
家 

武
さ
ん
。
Ｊ
Ａ
お
い
ら
せ
で

は
、ひ
げ
根
が
少
な
く
肉
付
き
の
良
い

「
柳
川
理
想
」に
品
種
を
絞
っ
て
栽
培
。

白
肌
で
肉
質
が
や
わ
ら
か
く
、香
り
と

食
感
が
良
い「
柳
川
理
想
」は
、市
場

引
き
抜
か
れ
た
ご
ぼ
う
は
、自
動
的
に

20
本
く
ら
い
に
ま
と
め
ら
れ
、畑
に
は
ご

ぼ
う
の
山
が
点
々
と
築
か
れ
て
い
ま
す
。

「
家
族
４
人
で
作
業
す
る
の
で
、１
人

が
ト
ラ
ク
タ
ー
を
運
転
し
、３
人
は
ご

ぼ
う
の
長
さ
・
太
さ
を
選
別
し
な
が
ら

手
で
拾
っ
て
い
き
ま
す
。ピ
ー
ク
時
は

こ
の
回
収
作
業
が
大
変
で
」と
、苦
笑

い
の
田
中
部
会
長
。
収
穫
最
盛
期
の

10
〜
11
月
は
７
〜
16
時
ま
で
、コ
ン
テ

ナ
8
台
分（
約
3
ｔ
）を
掘
り
取
り
、

そ
の
日
の
う
ち
に
Ｊ
Ａ
の
選
果
場
へ
持

ち
込
み
ま
す
。

　
選
果
場
で
は
、鮮
度
を
保
つ
た
め
土

付
き
の
ま
ま
茎
の
付
け
根
を
切
り
落
と

し
て
選
別
機
へ
。重
さ
で
分
け
た
後
は

１
本
ず
つ
曲
が
り
な
ど
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
、乾
燥
防
止
の
ビ
ニ
ー
ル
を
敷
い
た

10
㎏
箱
に
詰
め
ま
す
。

　「
高
齢
化
で
離
農
す
る
方
も
多
く
年
々

栽
培
面
積
が
減
っ
て
き
て
い
ま
す
が
、

需
要
を
伸
ば
す
こ
と
で
日
本
一
の
ご
ぼ

う
産
地
を
守
っ
て
い
き
た
い
で
す
」と

話
す
、Ｊ
Ａ
お
い
ら
せ
の
江
刺
家
さ
ん
。

コ
ロ
ナ
禍
で
消
費
が
縮
小
、当
時
は
宣

伝
活
動
も
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、今

は
す
り
お
ろ
し
ご
ぼ
う
と
に
ん
に
く
の

ス
ー
プ
や
ご
ぼ
う
を
使
っ
た
ド
ー
ナ
ツ

な
ど
、多
彩
な
料
理
を
載
せ
た
レ
シ
ピ

ブ
ッ
ク
を
作
り
、都
市
部
で
の
P
R
に

力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

　
田
中
部
会
長
の
お
す
す
め
は
、ご
ぼ

う
と
人
参
の
サ
ラ
ダ
を
食
パ
ン
に
載
せ

て
焼
く
オ
ー
プ
ン
サ
ン
ド
。
ご
ぼ
う
ら

し
い
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
感
が
楽
し
め
る
そ

う
で
す
。
香
り
や
う
ま
味
は
皮
の
近
く

に
多
い
の
で
、土
な
ど
は
た
わ
し
で
洗

い
、皮
は
こ
そ
げ
落
と
す
程
度
に
。切

り
口
が
黒
く
な
る
の
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
に
よ
る
も
の
。
水
に
さ
ら
す
と
成
分

が
流
出
し
て
風
味
も
落
ち
る
の
で
、さ

ら
し
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ご
ぼ
う
の
滋
味
あ
ふ
れ
る
大
地
の
味
を

さ
ま
ざ
ま
な
料
理
で
存
分
に
お
楽
し
み

く
だ
さ
い
。

（
２
０
２
４
年
11
月
上
旬
取
材
）

長
く
太
く
伸
び
る

土
づ
く
り
 

　
三
沢
市
の
あ
る
青
森
県
南
東
部
の
太

平
洋
沿
岸
。夏
に
吹
き
つ
け
る
冷
た
い
や

ま
せ（
偏
東
風
）は
、か
つ
て
は
稲
作
に

冷
害
を
も
た
ら
す
厄
介
な
存
在
で
し
た
。

し
か
し
、な
が
い
も
、ご
ぼ
う
、に
ん

に
く
な
ど
の
根
菜
類
に
と
っ
て
、こ
の

冷
涼
な
気
候
と
昼
夜
の
寒
暖
差
は
生
育

に
最
適
な
気
候
条
件
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　「
ご
ぼ
う
栽
培
は
１
９
７
０
年
頃
か
ら

ご
ぼ
う
は
10
世
紀
以
前
に
中
国
か
ら
薬
草
と
し
て
渡
来
し
ま
し
た
。

今
で
は
野
菜
と
し
て
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

日
常
的
に
食
べ
て
い
る
の
は
、
世
界
で
も
日
本
人
く
ら
い
で
す
。

青
森
県
は
、
ご
ぼ
う
の
生
産
量
日
本
一
、

そ
の
中
で
も
三
沢
市
は
県
内
で
作
付
面
積
１
位
を
誇
り
ま
す
。

収
穫
真
っ
た
だ
中
の
Ｊ
Ａ
お
い
ら
せ
で
、
産
地
の
特
色
な
ど
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

「栄養豊富な健康野菜で、
チップスやサラダなどご
ぼうを使った料理もいろ
いろあります。たくさん
食べてもらいたいです」
と、ＪＡおいらせ ごぼう部
会の田中継美部会長

撮影◎鎌田啓之介

ご
ぼ
う

香
り
の
良
さ
と
シ
ャ
キ
ッ
と
し
た
食
感

あ
き
ひ
め

探訪

え 

さ
し 

か

道路沿いの看板。「おら
ほ」は「私たち」を意味
する主に東北地方の方言
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で
、土
な
ど
は
た
わ
し
で
洗

い
、皮
は
こ
そ
げ
落
と
す
程
度
に
。切

り
口
が
黒
く
な
る
の
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
に
よ
る
も
の
。
水
に
さ
ら
す
と
成
分

が
流
出
し
て
風
味
も
落
ち
る
の
で
、さ

ら
し
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ご
ぼ
う
の
滋
味
あ
ふ
れ
る
大
地
の
味
を

さ
ま
ざ
ま
な
料
理
で
存
分
に
お
楽
し
み

く
だ
さ
い
。

（
２
０
２
４
年
11
月
上
旬
取
材
）

長
く
太
く
伸
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る
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く
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三
沢
市
の
あ
る
青
森
県
南
東
部
の
太

平
洋
沿
岸
。夏
に
吹
き
つ
け
る
冷
た
い
や

ま
せ（
偏
東
風
）は
、か
つ
て
は
稲
作
に

冷
害
を
も
た
ら
す
厄
介
な
存
在
で
し
た
。

し
か
し
、な
が
い
も
、ご
ぼ
う
、に
ん

に
く
な
ど
の
根
菜
類
に
と
っ
て
、こ
の

冷
涼
な
気
候
と
昼
夜
の
寒
暖
差
は
生
育

に
最
適
な
気
候
条
件
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　「
ご
ぼ
う
栽
培
は
１
９
７
０
年
頃
か
ら

ご
ぼ
う
は
10
世
紀
以
前
に
中
国
か
ら
薬
草
と
し
て
渡
来
し
ま
し
た
。

今
で
は
野
菜
と
し
て
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

日
常
的
に
食
べ
て
い
る
の
は
、
世
界
で
も
日
本
人
く
ら
い
で
す
。

青
森
県
は
、
ご
ぼ
う
の
生
産
量
日
本
一
、

そ
の
中
で
も
三
沢
市
は
県
内
で
作
付
面
積
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を
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収
穫
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中
の
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Ａ
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の
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撮影◎鎌田啓之介

ご
ぼ
う

香
り
の
良
さ
と
シ
ャ
キ
ッ
と
し
た
食
感

あ
き
ひ
め

探訪

え 

さ
し 
か

道路沿いの看板。「おら
ほ」は「私たち」を意味
する主に東北地方の方言
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　「
ご
ぼ
う
は
土
も
の
野
菜
な
の
で『
ど

れ
だ
け
良
い
土
を
つ
く
れ
る
か
』で
、

品
質
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。水
分
を
求

め
て
根
を
伸
ば
す
の
で
、土
壌
の
保
水

性
や
通
気
性
な
ど
を
高
め
る
た
め
に
堆

肥
を
入
れ
、足
が
沈
み
込
む
ほ
ど
フ
カ

フ
カ
に
な
る
よ
う
深
く
耕
し
ま
す
。目

指
す
の
は
長
く
太
い
ご
ぼ
う
で
す
」と

話
す
の
は
、Ｊ
Ａ
お
い
ら
せ
や
さ
い
推

進
委
員
会
三
沢
地
区
ご
ぼ
う
部
会
の
田

中
継
美
部
会
長
。
15
年
前
に
ト
ラ
ッ
ク

運
転
手
を
辞
め
、家
業
を
継
ぎ
ま
し
た
。

土
づ
く
り
に
力
を
入
れ
、面
積
当
た
り

の
収
量
が
増
え
た
と
き
は
う
れ
し
く
て
、

ご
ぼ
う
づ
く
り
の
面
白
さ
に
目
覚
め
た

と
話
し
ま
す
。現
在
は
７
ヘ
ク
タ
ー
ル

の
畑
で
ご
ぼ
う
を
は
じ
め
、な
が
い
も
、

に
ん
じ
ん
、に
ん
に
く
を
輪
作
し
て
い

ま
す
。気
を
付
け
て
い
る
の
は
発
芽
を

そ
ろ
え
る
こ
と
。「
発
芽
が
ず
れ
る
と

先
に
発
芽
し
た
株
の
葉
陰
に
後
発
の
株

が
入
っ
て
し
ま
い
成
長
し
ま
せ
ん
。発

芽
に
適
し
た
環
境
に
な
る
よ
う
畑
全
体

の
水
分
量
や
種
ま
き
の
深
さ
を
調
整
し

な
が
ら
ま
い
て
い
ま
す
」。

　
発
芽
が
そ
ろ
っ
て
葉
と
根
が
伸
び
る

夏
に
、や
ま
せ
が
吹
い
て
地
上
の
気
温

が
低
く
な
る
と
葉
の
成
長
が
鈍
る
た
め
、

養
分
が
根
に
集
中
し
て
長
く
太
い
ご
ぼ

う
に
な
る
の
で
す
。

葉
を
切
り
取
っ
て
か
ら
 

一
気
に
掘
り
上
げ

　
海
近
く
の
防
風
林
に
囲
ま
れ
た
ご
ぼ

う
畑
で
は
、葉
が
刈
り
取
ら
れ
、ト
ラ

ク
タ
ー
に
取
り
付
け
ら
れ
た
収
穫
機
が

次
々
と
ご
ぼ
う
を
掘
り
上
げ
て
い
ま
す
。

か
ら
高
い
評
価
を
得
て
い
ま
す
。

　
遅
霜
の
心
配
が
な
く
な
る
４
月
下
旬

〜
６
月
中
旬
に
種
を
ま
き
、９
月
末
〜

11
月
に
収
穫
後
、貯
蔵
施
設
で
保
管
し

な
が
ら
、翌
年
４
月
ま
で
長
期
出
荷
し

て
い
ま
す
。

な
が
い
も
の
輪
作
体
系
の
１
つ
と
し
て

始
ま
り
ま
し
た
。こ
の
辺
り
は
火
山
灰

由
来
の
黒
ボ
ク
土
層
が
１
ｍ
に
も
達
し
、

石
の
少
な
い
土
壌
は
ご
ぼ
う
を
真
っ
す

ぐ
育
て
る
の
に
向
い
て
い
ま
す
。今
で

は
日
本
一
の
ご
ぼ
う
産
地
で
す
」
と
、

Ｊ
Ａ
お
い
ら
せ
営
農
部
本
店
指
導
課
の

江
刺
家 

武
さ
ん
。
Ｊ
Ａ
お
い
ら
せ
で

は
、ひ
げ
根
が
少
な
く
肉
付
き
の
良
い

「
柳
川
理
想
」に
品
種
を
絞
っ
て
栽
培
。

白
肌
で
肉
質
が
や
わ
ら
か
く
、香
り
と

食
感
が
良
い「
柳
川
理
想
」は
、市
場

引
き
抜
か
れ
た
ご
ぼ
う
は
、自
動
的
に

20
本
く
ら
い
に
ま
と
め
ら
れ
、畑
に
は
ご

ぼ
う
の
山
が
点
々
と
築
か
れ
て
い
ま
す
。

「
家
族
４
人
で
作
業
す
る
の
で
、１
人

が
ト
ラ
ク
タ
ー
を
運
転
し
、３
人
は
ご

ぼ
う
の
長
さ
・
太
さ
を
選
別
し
な
が
ら

手
で
拾
っ
て
い
き
ま
す
。ピ
ー
ク
時
は

こ
の
回
収
作
業
が
大
変
で
」と
、苦
笑

い
の
田
中
部
会
長
。
収
穫
最
盛
期
の

10
〜
11
月
は
７
〜
16
時
ま
で
、コ
ン
テ

ナ
8
台
分（
約
3
ｔ
）を
掘
り
取
り
、

そ
の
日
の
う
ち
に
Ｊ
Ａ
の
選
果
場
へ
持

ち
込
み
ま
す
。

　
選
果
場
で
は
、鮮
度
を
保
つ
た
め
土

付
き
の
ま
ま
茎
の
付
け
根
を
切
り
落
と

し
て
選
別
機
へ
。重
さ
で
分
け
た
後
は

１
本
ず
つ
曲
が
り
な
ど
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
、乾
燥
防
止
の
ビ
ニ
ー
ル
を
敷
い
た

10
㎏
箱
に
詰
め
ま
す
。

　「
高
齢
化
で
離
農
す
る
方
も
多
く
年
々

栽
培
面
積
が
減
っ
て
き
て
い
ま
す
が
、

需
要
を
伸
ば
す
こ
と
で
日
本
一
の
ご
ぼ

う
産
地
を
守
っ
て
い
き
た
い
で
す
」と

話
す
、Ｊ
Ａ
お
い
ら
せ
の
江
刺
家
さ
ん
。

コ
ロ
ナ
禍
で
消
費
が
縮
小
、当
時
は
宣

伝
活
動
も
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、今

は
す
り
お
ろ
し
ご
ぼ
う
と
に
ん
に
く
の

ス
ー
プ
や
ご
ぼ
う
を
使
っ
た
ド
ー
ナ
ツ

な
ど
、多
彩
な
料
理
を
載
せ
た
レ
シ
ピ

ブ
ッ
ク
を
作
り
、都
市
部
で
の
P
R
に

力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

　
田
中
部
会
長
の
お
す
す
め
は
、ご
ぼ

う
と
人
参
の
サ
ラ
ダ
を
食
パ
ン
に
載
せ

て
焼
く
オ
ー
プ
ン
サ
ン
ド
。
ご
ぼ
う
ら

し
い
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
感
が
楽
し
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る
そ

う
で
す
。
香
り
や
う
ま
味
は
皮
の
近
く

に
多
い
の
で
、土
な
ど
は
た
わ
し
で
洗

い
、皮
は
こ
そ
げ
落
と
す
程
度
に
。切

り
口
が
黒
く
な
る
の
は
ポ
リ
フ
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ー

ル
に
よ
る
も
の
。
水
に
さ
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す
と
成
分

が
流
出
し
て
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も
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る
の
で
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な
い
よ
う
に
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ま
し
ょ
う
。
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の
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あ
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る
大
地
の
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●ＪＡおいらせ
【ごぼう】生産概要
栽培面積：約300ヘクタール
生産者数：269人
出荷量：約6900ｔ(2023年実績)
主な出荷先：
全国　（北海道、沖縄を除く）

「やわらかで香り良いのが自慢
です」と、笑顔のＪＡおいらせ
の江刺家 武さん

ごぼうの茎の付け根を収穫機のベルトに
ひっかけて引き抜いていきます

光合成で作られた養分が根を肥大させます

長さ・太さで分けて集めます10ｋｇごとに箱詰めされます

1本ずつ選別機に載せ、
重さで規格分けします

すぐに出荷するもの以外は、
貯蔵施設で鮮度保持

0405 2025 Sep.
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と
人
参
の
サ
ラ
ダ
を
食
パ
ン
に
載
せ

て
焼
く
オ
ー
プ
ン
サ
ン
ド
。
ご
ぼ
う
ら

し
い
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
感
が
楽
し
め
る
そ

う
で
す
。
香
り
や
う
ま
味
は
皮
の
近
く

に
多
い
の
で
、土
な
ど
は
た
わ
し
で
洗

い
、皮
は
こ
そ
げ
落
と
す
程
度
に
。切

り
口
が
黒
く
な
る
の
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
に
よ
る
も
の
。
水
に
さ
ら
す
と
成
分

が
流
出
し
て
風
味
も
落
ち
る
の
で
、さ

ら
し
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ご
ぼ
う
の
滋
味
あ
ふ
れ
る
大
地
の
味
を

さ
ま
ざ
ま
な
料
理
で
存
分
に
お
楽
し
み

く
だ
さ
い
。

（
２
０
２
４
年
11
月
上
旬
取
材
）

長
く
太
く
伸
び
る

土
づ
く
り
 

　
三
沢
市
の
あ
る
青
森
県
南
東
部
の
太

平
洋
沿
岸
。夏
に
吹
き
つ
け
る
冷
た
い
や

ま
せ（
偏
東
風
）は
、か
つ
て
は
稲
作
に

冷
害
を
も
た
ら
す
厄
介
な
存
在
で
し
た
。

し
か
し
、な
が
い
も
、ご
ぼ
う
、に
ん

に
く
な
ど
の
根
菜
類
に
と
っ
て
、こ
の

冷
涼
な
気
候
と
昼
夜
の
寒
暖
差
は
生
育

に
最
適
な
気
候
条
件
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　「
ご
ぼ
う
栽
培
は
１
９
７
０
年
頃
か
ら

探訪

つ
ぐ
み

●ＪＡおいらせ
【ごぼう】生産概要
栽培面積：約300ヘクタール
生産者数：269人
出荷量：約6900ｔ(2023年実績)
主な出荷先：
全国　（北海道、沖縄を除く）

「やわらかで香り良いのが自慢
です」と、笑顔のＪＡおいらせ
の江刺家 武さん

ごぼうの茎の付け根を収穫機のベルトに
ひっかけて引き抜いていきます

光合成で作られた養分が根を肥大させます

長さ・太さで分けて集めます10ｋｇごとに箱詰めされます

1本ずつ選別機に載せ、
重さで規格分けします

すぐに出荷するもの以外は、
貯蔵施設で鮮度保持

0405 2025 Sep.



ごぼうと牛肉の
柳川風

神奈川県・リンゴ姫さん

1人分：約590kcal　調理時間：約30分

ごぼうが主役の料理

1 ごぼうは皮をこそげ取って12cm長さに切り、太い部
分は縦に2～4等分して16本作り、水に浸けてアク抜き
する。海苔は半分に3回折って8等分、チーズは縦に4
等分、春巻きの皮は半分に切って、それぞれ16枚作る。

2 春巻きの皮を横長に置き、手前1/3に海苔、チーズを
順に重ね、マヨネーズを細口で１本絞り、水気を拭い
たごぼうを置き、塩、こしょう各少々をふる。皮の左
右と上の端を水で濡らし、途中で左右を内側に折りた
たみながら巻く。16本作る。

3 フライパンに１cmほど油を入れて160℃に熱し、2を
巻き終わりから入れ、転がしながら揚げ焼きにする。

ごぼう………………………１本（200g）
牛バラ肉（薄切り）……………… 400g
ねぎ………………………………… 2本
みつば…………………………… 1/2束
卵 ………………………………… 4個
A　だし汁 ……………………… 360ml
　　みりん ……………………… 120ml
　　酒…………………………… 60ml
　　しょう油 …………………… 60ml

材料 4人分

ごぼうの
スティック春巻き

兵庫県・わかめさん

1人分：約230kcal　調理時間：約30分

1 ごぼうは皮をこそげ取って15cm長さに切り、ピーラーでむいて水にさらす。まいたけは小房
に切り、ベーコンは１cm幅に切る。にんにくは半分に切って芽を取り、包丁の腹で潰す。

2 フライパンに油とにんにく、赤唐辛子を入れて弱火にかけ、香りを移す。にんにくがきつね色
になったら取り除き、中火にしてベーコン、まいたけの順に炒めて、水気をきったごぼうを加
えて炒める。

3 全体に油が回ったら塩をふって酒を加え、ごぼうがしんなりするまで時々上下を返しながら
3～４分、好みの歯応えになるまで炒める。

4 器に盛り、パセリ、黒こしょうをふる。

ピーラーごぼうのペペロンチーノ風
東京都・シマエナガさん

1人分：約170kcal　調理時間：約20分

ごぼう………………… 1本（200g）
まいたけ……………1パック（100g）
ベーコン………………………… 4枚
にんにく………………………… 2片
赤唐辛子（ヘタと種を除く）…… 1本

酒 ………………………… 大さじ2
塩 ……………………… 小さじ1/3
オリーブ油………………… 大さじ2
パセリ（みじん切り）………… 適量
黒こしょう（粗びき）…………  少々

材料
4人分

1 ごぼうは皮をこそげ取ってささがきにし水にさらす。
牛肉は食べやすい大きさに切り、ねぎは５mm厚さの
斜め切り、みつばは３cm長さに切る。卵は溶いておく。

2 土鍋に水気をきったごぼうとAを入れて蓋をし、中火に
かけて沸騰したら火を弱め3～4分煮る。

3 2に牛肉を全体に広げながら入れ、沸騰したらアクを
すくい、蓋をして2～3分煮る。

4 ねぎを加えてひと煮したら卵を回し入れ、みつばを散ら
して蓋をし、火を止め2～3分蒸らす。

ごぼう …………………… 1本（200ｇ）
スライスチーズ ………………… 4枚
焼き海苔 …………………… 全型2枚
春巻きの皮 ……………………… 8枚
マヨネーズ ……………………… 適量
塩、こしょう ………………… 各少々
揚げ油 …………………………… 適量
小ねぎ（飾り用） ……………… 適宜

材料 4人分（16本）

読者からの応募料理

味のわが家
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次回はグリーンピースです

「わが家の菜園」
募集中 
「わが家の菜園」
募集中 

10日ほどで10cmくら
い芽が伸びてきます。

茎葉が伸びて株分かれが始まった頃に、１㎡当たり
化成肥料を8-8-8なら20g、14-14-14なら10ｇ
程度を施用し、株元に軽く土寄せをします。その後
は３～４週間に1度程度、生育を見ながら同量の追
肥をしてください。
伸びた葉だけを刈り取り収穫した場合は、市販の液
肥（8-6-5など）を500倍程度に薄めて、株元にジョ
ウロなどで施用すると、残った球根からの芽吹きが
良くなります。

追肥を続けると再び葉が伸びて、2～3回収穫が
楽しめます。

球根の枯れた皮を取り除き、1～2個ずつに分
けます（たね球）。尖った方の頭が少し出るく
らいに植えつけ、土をかぶせて軽く押さえた
っぷり水やりをします。

ネ
ギ
の
仲
間
で
す
が
た
ね
を
ま
か
ず

た
ね
球
を
植
え
つ
け
栽
培
し
ま
す
。 

プ
ラ
ン
タ
ー
栽
培
も
お
す
す
め

　
ワ
ケ
ギ
は
ネ
ギ
よ
り
も
寒
さ
に
弱
く
、

日
当
た
り
の
良
い
暖
か
い
環
境
を
好
む

た
め
、
関
東
以
西
で
多
く
栽
培
さ
れ
て

い
ま
す
。
た
ね
で
は
な
く
、
分
け
つ
し
た

球
根
（
た
ね
球
）
を
植
え
つ
け
ま
す
。

　
秋
か
ら
ぐ
ん
ぐ
ん
成
長
し
収
穫
の
時

期
に
な
っ
た
ら
、
株
元
か
ら
３
〜
４㎝
残

し
て
刈
り
取
り
ま
す
。
株
が
弱
ら
な
い

よ
う
に
追
肥
を
す
る
と
、
20
〜
30
日
で

ま
た
葉
が
伸
び
て
収
穫
で
き
ま
す
。
冬

は
成
長
が
止
ま
り
ま
す
が
春
に
な
る
と

再
び
伸
び
て
２
〜
３
回
収
穫
で
き
る
の

で
、
引
き
抜
い
て
収
穫
す
る
の
に
対
し
て
、

何
度
も
収
穫
を
楽
し
め
ま
す
。

　
た
ね
球
を
と
る
場
合
は
、
４
月
頃
か

ら
葉
を
成
長
さ
せ
、
6
月
頃
に
葉
が
枯

れ
て
休
眠
期
に
入
っ
た
ら
掘
り
上
げ
ま
す
。

陰
干
し
で
よ
く
乾
か
し
て
保
存
し
、
太
っ

て
形
の
良
い
球
根
を
選
び
、
前
作
と
は

別
の
場
所
に
植
え
つ
け
ま
し
ょ
う
。

ワケギ

植えつけ

球根の掘り上げ

追肥

発芽

収穫草丈が20～30cmになったら株元
を3～4cm残してハサミで切るか、
30cmくらいで抜き取って収穫し
ます。収穫期が遅れると根元がらっ
きょうのように肥大して品質が低
下するので、適期を逃さないよう
にしましょう。

球根をザルや新聞紙に載せたり、束ねて吊る
したりして、風通しの良い日陰で乾かします。
２～３個に分けて保存し、次の植えつけにた
ね球として使いましょう。

６月頃、葉が黄色くなって枯れてきたら、晴れた日に球根を
掘り上げます。

ワケギ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

収 穫
植えつけ

121110987654321月

イラスト◎かとうともこ
監修◎山崎弘一郎

たね球を植えつける２週間以上前に、１㎡当た
り苦土石灰100gと完熟堆肥1kg（いずれも過
去1年以内に施用していれば不要）を散布し、深
く耕しておきます。元肥は植えつけの１週間前
に、１㎡当たり化成肥料を8-8-8なら100g、
14-14-14なら50ｇ程度散布し、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

0809 2025 Sep.
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栗 ……………300～400g
米 ……………………1.5合
もち米…………………0.5合

砂糖 ……………… 小さじ4
酒 ………………… 大さじ1
塩 ………………小さじ2/3

栗は熱湯の入ったボウルに浸け10分ほど置いてや
わらかくし、１個ずつ鬼皮と渋皮をむいたら、すぐ
に水に浸ける。すべての栗がむけたら水を替え、大
きい栗は半分に切って10分ほど置いてアクを抜く。 
※熱湯に浸す前に30分ほど水に浸け、乾燥や虫食
　いで浮く栗を取り除く 
※栗が熱い場合は軍手をするとよい

栗の皮をむく1

米ともち米を合わせて洗って炊飯器に入れ、2合の
目盛りまで水を入れたら、大さじ1の水を取り除い
て、酒を加え、30分浸水する。塩を加えて混ぜ、
水気を切った2の栗を上にのせて普通に炊く。

炊く3

◎1人分：約390kcal　調理時間：約60分
　（栗を熱湯に浸ける時間、米を浸水し炊く時間は除く）

栗には、外側を覆う固い「鬼皮」と、その内側に
ある薄い「渋皮」があります。料理に使う場合は渋
皮まで丁寧にむきましょう。
栗をさっと煮含めて、ほんのり甘くしっとりした食
感に仕上げました。もち米を入れるともちもちし
て栗によく合いますが、米2合でも大丈夫です。

MEMO

料理のポイント
おいしく作る

1～3はたけのこの下ゆで、4・５はごはんの作り方

鍋に水300mlと砂糖を入れて中火にかけ、沸騰した
ら栗を入れて弱火にして2分煮る。火を止め、粗熱
が取れるまで20分ほど置く。

下煮をする2

料理◎太田晶子　撮影◎武井優美

【材料】４人分

栗
を
煮
る
ひ
と
手
間
で
風
味
が
グ
ッ
と
際
立
ち
ま
す
。

栗
ご
は
ん

Point

鬼皮のむき方①　
栗の底の固い部分（座）に包丁を入れ、
切り離さずに栗を逆側に倒し、座と側面
の鬼皮を一緒に剥ぎ取ります。

鬼皮のむき方②　
残りの鬼皮を、少しずつ、座から先端に
向けてむいていきます。

渋皮のむき方　
包丁を栗の形に沿わせながら、薄く渋皮
をむきます。渋皮が残っていると、ごは
んに渋味が出て色も付くので、しっかり
むきましょう。

1011 2025 Sep.
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た
り
す
る
な
ど
、
そ
の
地
域
な
ら
で
は
の
季

節
の
楽
し
み
は
あ
っ
た
。
し
か
し
季
節
と
と

も
に
食
事
が
変
わ
る
こ
と
は
な
い
。
土
壌
が

貧
弱
な
地
域
で
、
農
業
は
皆
無
に
等
し
く
、

僕
は
年
中
季
節
を
気
に
せ
ず
、
ス
ー
パ
ー
で

買
っ
て
き
た
同
じ
メ
ニ
ュ
ー
を
食
べ
て
い
た
。

　そ
の
習
慣
が
変
わ
っ
た
の
は
日
本
に
来

て
か
ら
だ
っ
た
。
大
学
卒
業
後
に
こ
ち
ら

に
渡
り
、
し
ば
ら
く
京
都
府
の
山
奥
の
町

の
小
中
学
校
で
英
語
を
教
え
て
い
た
。
そ

の
町
の
規
模
や
人
口
は
偶
然
に
も
故
郷
と

　秋
の
味
覚
に
は
目
が
な
い
。
き
の
こ
や
か

ぼ
ち
ゃ
、
さ
つ
ま
い
も
に
栗
、
晩
酌
の
肴
と

し
て
炒
り
銀
杏
。
毎
年
こ
の
頃
、
街
中
に
現

れ
る
紅
葉
模
様
の
飾
り
を
見
る
だ
け
で
よ
だ

れ
が
出
る
。

　故
郷
も
四
季
の
あ
る
地
域
で
、
こ
こ
へ
渡

っ
て
く
る
以
前
も
毎
年
秋
を
経
験
し
て
い
た

が
、
頭
の
中
で
は
秋
は
日
本
と
連
結
し
て
い

る
。
向
こ
う
で
も
紅
葉
狩
り
の
た
め
山
へ
出

か
け
た
り
、
ア
メ
フ
ト
を
観
戦
し
た
り
、
ハ

ロ
ウ
ィ
ン
に
向
け
て
か
ぼ
ち
ゃ
を
く
り
抜
い 町

の
一
部
を
い
た
だ
く

グ
レ
ゴ
リ
ー
・ケ
ズ
ナ
ジ
ャ
ッ
ト
さ
ん

連載

イラスト：はやしみこ

第81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
。

理
解
で
き
た
。

　仕
事
の
た
め
都
会
へ
引
っ
越
し
て
久
し
い

が
、
今
で
も
秋
の
も
の
を
食
べ
る
と
あ
の
町

へ
思
い
を
巡
ら
す
。
食
材
は
再
び
ス
ー
パ
ー

で
調
達
す
る
も
の
に
な
っ
た
け
れ
ど
、
そ
の

あ
り
が
た
み
は
忘
れ
て
い
な
い
。

そ
の
光
景
の
記
憶
と
と
も
に
匂
い
や
味
の

思
い
出
も
浮
か
ん
で
く
る
。
小
学
生
た
ち

と
一
緒
に
灯
油
ス
ト
ー
ブ
を
囲
ん
で
食
べ

た
、
ロ
ー
カ
ル
な
食
材
で
で
き
た
給
食
。

秋
祭
り
の
提
灯
に
照
ら
さ
れ
た
夜
道
を
歩

き
な
が
ら
頬
張
っ
た
焼
き
芋
。

　農
作
業
を
日
常
的
に
見
て
い
る
と
、
そ
れ

ら
は
す
べ
て
、
単
な
る
食
べ
物
で
は
な
く
、

自
分
の
生
活
の
す
ぐ
隣
で
丁
寧
に
栽
培
さ
れ

て
い
た
も
の
で
あ
る
こ
と
を
意
識
せ
ざ
る
を

得
な
い
。
食
事
す
る
た
び
に
、
そ
の
町
の
一

部
が
自
分
の
一
部
と
な
り
、
人
生
で
初
め
て
、

食
事
の
あ
り
が
た
み
と
い
う
言
葉
を
本
当
に

ほ
ぼ
同
じ
だ
っ
た
け
れ
ど
、
雰
囲
気
は
ま

る
で
違
う
。
何
よ
り
も
農
業
が
盛
ん
で
、

町
の
あ
ら
ゆ
る
と
こ
ろ
に
田
ん
ぼ
や
畑
が

広
が
っ
て
い
た
。
そ
ん
な
昔
な
が
ら
の
田

園
風
景
に
一
目
惚
れ
し
た
。

　景
色
が
よ
か
っ
た
だ
け
で
は
な
い
。
季

節
の
移
ろ
い
に
合
わ
せ
て
食
卓
も
常
に
変

わ
っ
た
。
春
に
は
近
く
の
川
で
取
れ
た
鮎

を
食
べ
に
、
勤
め
先
の
学
校
の
同
僚
と
出

か
け
る
の
が
恒
例
行
事
だ
っ
た
。
夏
に
な

る
と
、
近
所
の
方
が
畑
か
ら
の
採
れ
た
て

の
ト
マ
ト
や
茄
子
を
家
に
届
け
て
く
れ
た
。

そ
の
町
で
過
ご
し
た
秋
を
思
い
出
す
と
、

グレゴリー・ケズナジャット
小説家。1984年米国サウ
スカロライナ州生まれ。
2007年、外国語指導助手
として来日。2017年、同志
社大学大学院文学研究科国
文学専攻博士後期課程修了。
主な作品に『鴨川ランナー』
（京都文学賞）、『開墾地』（早
稲田大学坪内逍遙大賞奨励
賞）など。法政大学グロー
バル教養学部准教授。

『トラジェクトリー』
文藝春秋

1213 2025 Sep.
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日
本
で
は
飼
料
（
家
畜
の
エ
サ
）
や
肥
料
原
料
の
多
く
を
海
外
か
ら
輸
入
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
国
際
情
勢
の
不
安
定
化
や
世
界
的
な
人
口
増
加
に
よ
っ
て
、
資
源
価
格
が
高
騰
し
、

調
達
自
体
も
不
安
定
に
な
っ
て
い
る
た
め
、
国
内
調
達
の
重
要
性
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
全
農
は
お
米
や
野
菜
を
生
産
す
る
耕
種
農
家
と
、
牛
や
豚
、
鶏
な
ど
を
飼
育
す
る
畜
産
農
家
が
連
携
し
、

お
互
い
の
生
産
工
程
で
生
ま
れ
る
資
源
を
循
環
さ
せ
て
持
続
可
能
な
農
業
を
目
指
す「
耕
畜
連
携
」に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

持
続
可
能
な
農
業
に
向
け
て︻
耕
畜
連
携
︼

﹁
耕
種
農
家
﹂と﹁
畜
産
農
家
﹂の
連
携
に
よ
る

資
源
循
環
の
取
り
組
み

。

　
耕
畜
連
携
は
、
食
料
安
全
保
障
や
環
境

負
荷
の
軽
減
な
ど
「
次
世
代
に
つ
な
が
る

食
料
生
産
の
カ
タ
チ
」
で
す
。
資
源
の
有

効
活
用
は
こ
れ
か
ら
も
求
め
ら
れ
て
い
く

こ
と
で
し
ょ
う
。
全
農
は
今
後
も
耕
畜
連

携
の
取
り
組
み
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

　
畜
産
農
家
が
堆
肥
を
生
産
し
て
も
、
耕

種
農
家
が
求
め
る
品
質
で
な
け
れ
ば
活
用

で
き
ま
せ
ん
。　全
農
で
は
２
０
２
３
年
に

w
e
b
サ
イ
ト「
耕×

畜
な
び
」を
開
設
し

ま
し
た
。
全
国
の
Ｊ
Ａ
堆
肥
セ
ン
タ
ー
が

生
産
す
る
堆
肥
を
ま
と
め
、堆
肥
の
種
類

や
成
分
、セ
ン
タ
ー
の
所
在
地
な
ど
を
地

図
上
に
見
え
る
化
。
検
索
も
で
き
、耕
種

農
家
と
畜
産
農
家
の
双
方
の
ニ
ー
ズ
に

合
っ
た
堆
肥
を
探
せ
ま
す
。
現
在
、
約
３

０
０
ヵ
所
の
堆
肥
セ
ン
タ
ー
が
登
録
さ
れ
、

堆
肥
の
活
用
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
広
島
県
本
部
で
は
、２
０
１
９
年

か
ら「
耕
畜
連
携
・
資
源
循
環
ブ
ラ
ン
ド

『
３-

Ｒ（
さ
ん・あ
ー
る
）
』
」
の
取
り
組

み
を
進
め
て
い
ま
す
。「
３-

Ｒ
」と
は
、

「
耕
畜
連
携
」
に
よ
る
資
源
循
環
型
農
業

で
生
産
さ
れ
た
農
畜
産
物
や
加
工
品
の

ブ
ラ
ン
ド
で
す
。
畜
産
業
で
出
た
堆
肥

を
「
資
源（
肥
料
）」
と
し
て
「
再
利
用
」

す
る
資
源
循
環
・
耕
畜
連
携
の
取
り
組

み
を「
繰
り
返
し
」
て
い
く
こ
と
で
、
地

域
の
環
境
保
全
と
持
続
可
能
な
農
業
を
目

指
し
て
い
ま
す
。

　
資
源
を
再
利
用
す
る
リ
サ
イ
ク
ル
。新

聞
紙
や
段
ボ
ー
ル
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
、

私
た
ち
の
普
段
の
生
活
で
も
リ
サ
イ
ク
ル

さ
れ
て
い
る
も
の
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　
実
は
、食
料
生
産
の
現
場
で
も
リ
サ
イ

ク
ル
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
牛
や

豚
、鶏
な
ど
の
排
せ
つ
物
を
堆
肥
に
変
え
て

田
ん
ぼ
や
畑
の
肥
料
に
す
る
と
い
っ
た
取

り
組
み
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ
の
生
産

物
や
副
産
物
を
活
用
し
て
、
資
源
を
循
環

さ
せ
て
い
る
の
で
す
。
こ
の
仕
組
み
は「
耕

畜
連
携
」と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
耕
畜
連
携
の
利
点
は
２
つ
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、肥
料
・
飼
料
を
安
定
的
に
準
備
で

き
る
こ
と
で
す
。

　
現
状
で
は
海
外
依
存
度
が
高
く
、
災
害

や
紛
争
な
ど
に
よ
っ
て
資
源
が
高
騰
す
る

と
、肥
料
や
飼
料
原
料
が
調
達
で
き
な
く

な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。し
か
し
、
家
畜

の
排
せ
つ
物
を
肥
料
と
し
、
飼
料
用
米
や

子
実
と
う
も
ろ
こ
し
な
ど
を
生
産
し
て
家

畜
の
飼
料
と
す
る
こ
と
で
、国
内
で
資
源
の

循
環
が
生
ま
れ
、
食
料
安
全
保
障
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。

　
２
つ
目
は
環
境
へ
の
負
荷
が
減
る
こ
と
で

す
。
家
畜
の
排
せ
つ
物
を
し
っ
か
り
発
酵

さ
せ
て
堆
肥
と
し
て
再
利
用
す
れ
ば
廃
棄

物
と
し
て
処
理
す
る
こ
と
が
減
り
、
環
境

に
や
さ
し
い
持
続
可
能
な
食
料
生
産
シ
ス

テ
ム
を
構
築
で
き
ま
す
。

耕
種
と
畜
産
、

お
互
い
の
資
源
を
循
環

堆
肥
の
需
給
マッ
チ
ン
グ
な
ど

全
農
が
連
携
を
後
押
し

耕×畜なび　https://ko-chiku.com耕畜連携資源循環ブランド3-R
https://www.zennoh.or.jp/hr/3-R/
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日
本
で
は
飼
料
（
家
畜
の
エ
サ
）
や
肥
料
原
料
の
多
く
を
海
外
か
ら
輸
入
し
て
い
ま
す
。
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か
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、
国
際
情
勢
の
不
安
定
化
や
世
界
的
な
人
口
増
加
に
よ
っ
て
、
資
源
価
格
が
高
騰
し
、

調
達
自
体
も
不
安
定
に
な
っ
て
い
る
た
め
、
国
内
調
達
の
重
要
性
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。
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こ
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全
農
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や
野
菜
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産
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る
耕
種
農
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と
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牛
や
豚
、
鶏
な
ど
を
飼
育
す
る
畜
産
農
家
が
連
携
し
、

お
互
い
の
生
産
工
程
で
生
ま
れ
る
資
源
を
循
環
さ
せ
て
持
続
可
能
な
農
業
を
目
指
す「
耕
畜
連
携
」に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

持
続
可
能
な
農
業
に
向
け
て︻
耕
畜
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携
︼

﹁
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﹂と﹁
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携
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取
り
組
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鶏むね肉のきのこあんかけ
1人分：380kcal　調理時間：約30分

【材料】4人分

鶏むね肉 ………………… 小2枚（約450g）
卵 ……………………………………… 小1個
小麦粉 ……………………………… 大さじ3
Ａ　塩……………………………… 小さじ1/2
　　こしょう ……………………………  少々
　　おろししょうが ……………… 小さじ1強
　　酒………………………………… 小さじ1
サラダ油……………………………………適量
小ねぎ（小口切り） …………………… 2本分

きのこあんかけ
お好みのきのこ
（しいたけ、しめじ、えのきたけ等）……… 220g
たまねぎ……………………………………60g
にんじん……………………………………30g
だし汁………………………………… 300ml
酒、みりん ………………………… 各大さじ2
しょう油 ……………………………… 大さじ1
塩 ………………………………… 小さじ1/4
酢 …………………………………… 小さじ1
＜水溶き片栗粉＞
片栗粉、水……………………… 各大さじ１強

1 鶏肉は大きめの削ぎ切りにしてボウルに入れ、A
をもみ込んで10分置く。

2 しいたけは石づきを取って細切り、しめじは石づ
きを落としてほぐし、えのきたけは石づきを落と
して長さを半分にする。たまねぎは３mm厚さの
薄切り、にんじんは4cm長さの細切りにする。

3 鍋に2とだし汁、酒、みりんを入れて中火にかけ、
沸騰したらしょう油と塩を加えて２～３分煮る。野
菜に火が通ったら酢と水溶き片栗粉を回し入れて
とろみをつける。

4 卵を溶いて1に入れ、小麦粉も入れてよく混ぜる。
フライパンに油を５mmほど入れて中火で熱し、
鶏肉を並べ入れ、強めの弱火で片面2分くらいず
つゆっくり揚げ焼きにし、油をきる。

5 器に4を盛って3をかけ、小ねぎを散らす。

しっとりやわらかな鶏肉に
きのこのうま味たっぷりのあんが絡みます

今月の

おすすめ
レシピ

料理◎太田晶子　撮影◎武井優美

パサつきがちな鶏むね肉は、卵の衣
をつけることで、やわらかく仕上が
ります。強めの弱火でゆっくり焼き
ましょう。

ココがポイント

1617 2025 Sep.
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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

12月号／おもてなしの鶏肉レシピ　　　　2025年9月10日（水）締切
1 月号／野菜たっぷり洋風煮込み　 2025年10月10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。

ゴ
ボ
ウ
の
花

今
月
の
表
紙

写真はイメージです

2025.9.21（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

ごぼう
ＪＡ全農あおもりの「土付きごぼうMサイズ20本
（約４kg／個包装）」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/

わ
が
家
の
定
番
レ
シ
ピ
に

　
J
A
鳥
取
の
ら
っ
き
ょ
う
を
購

入
。
漬
け
る
た
め
に
前
の
ら
っ
き
ょ

う
を
ビ
ン
か
ら
出
し
て
「
さ
て
、

こ
の
残
っ
た
漬
け
酢
を
ど
う
し
よ

う…
…

」。
毎
回
、酢
の
物
を
作
る

時
に
少
量
使
う
く
ら
い
で
余
っ
て

し
ま
う
の
が
、悩
み
の
種
で
し
た
。

６
月
号
の
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
見
つ
け
、さ
っ
そ
く

作
っ
て
み
た
ら
そ
の
お
い
し
い
こ

と
！
　
目
か
ら
鱗
で
す
！
　
あ
ま

り
酢
の
物
を
食
べ
な
い
夫
が「
こ
れ

は
う
ま
い
！
」と
絶
賛
し
ま
し
た

（
笑
）。友
人
、知
人
に
も
勧
め
、

定
番
レ
シ
ピ
に
な
り
ま
し
た
。

（
岐
阜
県
・
ち
あ
き
さ
ん
）

母
の
お
雑
煮

　
６
月
号
に
掲
載
さ
れ
た
山
内
マ

リ
コ
さ
ん
の
エ
ッ
セ
イ「
母
の
お
雑

煮
、父
の
梨
」を
読
ん
で
、わ
た
し

も
実
家
の
お
雑
煮
が
恋
し
く
な
り

ま
し
た
。結
婚
し
て
初
め
て
の
正
月
、

お
雑
煮
レ
シ
ピ
が
載
っ
た
本
を
母

か
ら
も
ら
い
、「
ウ
チ
の
お
雑
煮
は

こ
れ
な
の
か
〜
」と
お
雑
煮
に
も
い

ろ
い
ろ
な
種
類
が
あ
る
こ
と
を
知

り
ま
し
た
。母
の
お
雑
煮
は
シ
ン

プ
ル
な
薄
口
、ふ
り
か
け
た
青
の

り
が
餅
に
つ
い
て
ま
た
風
味
が
良

か
っ
た
。結
局
数
回
し
か
作
ら
な

か
っ
た
け
れ
ど
、今
度
実
家
に
行
っ

た
ら
母
と
お
雑
煮
作
り
を
楽
し
み

た
い
と
思
い
ま
し
た
。

（
神
奈
川
県
・
エ
ミ
さ
ん
）

鳥取県・嶋田幸枝さん

神奈川県・加藤朋子さん

佐賀県・綿瀬万由美さん

鹿児島県・迫田恵子さん

千葉県・田村紗智子さん

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！
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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

12月号／おもてなしの鶏肉レシピ　　　　2025年9月10日（水）締切
1 月号／野菜たっぷり洋風煮込み　 2025年10月10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。

ゴ
ボ
ウ
の
花

今
月
の
表
紙

写真はイメージです

2025.9.21（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

ごぼう
ＪＡ全農あおもりの「土付きごぼうMサイズ20本
（約４kg／個包装）」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/
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…
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 食と農の情報誌 エプロン

酸味と甘みの絶妙なコラボレーション！
残暑の季節に爽やか極早生みかん

JAタウンはJA全農が運営する産地直送通販サイトです。

鹿児島県が原産で、100種類以上の品種がある温州みかん。
冬が旬の果物ですが、今ではハウスや作型を駆使し、

秋から翌春までさまざまな産地のみかんを長期間楽しめます。
中でも9～10月頃に市場に出回る「極早生みかん」は、

シーズン到来を告げるトップバッター。
皮が緑で一見酸っぱそうに見えますが、甘みはしっかり。
程よい酸味はさっぱり爽やかで残暑の季節にピッタリです。

疲労回復や風邪予防に必要なビタミンの宝庫で
白いスジにもビタミンが含まれています。
JAタウンでは、和歌山、福岡、愛媛など
全国の産地から選りすぐりをお届けします。

エプロン9月号（No.566）2025年9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　

※本誌掲載記事の無断転載を禁じます。

JA全農がプロデュースする生産者と生活者をつなぐ交流の場「みのりみのるマルシェ」です。
●JR大阪駅2Fアトリウム広場（10:00～18:00）：2025年9月27日（土）「京都の実り」
●JR広島駅（11:00～15:00）：2025年9月5日（金）・19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

ごぼう

「食」と「農」のエッセイ

グレゴリー・ケズナジャットさん
今月のおすすめレシピ

鶏むね肉のきのこあんかけ

ごく　わ　せ

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

【お問い合わせはこちらから】


