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元気
っ子

　雄晴くんは３人兄妹をまとめるしっかり者のお兄さん。
サッカーが大好きで、ポジションもフォワードからディフェ
ンダーまで、何でもこなす万能選手です。「ブラジル代表の
ネイマールの様なサッカー選手になりたい」と元気に答え
てくれました。
　友里菜ちゃんは、責任感が強く活発な女の子で、将来は、
「みんなを守る警察官になりたい」と笑顔で答えてくれました。
　そんな２人の後を一生懸命追いかける末っ子の夢翔く
んは、アンパンマンと妖怪ウオッチがお気に入り。インター
ネットの動画やＤＶＤを見ながら動きを真似ています。
　３人は遊びに行くときも、お買い物のときも、いつも一緒。
たまにケンカもするけれど、とっても仲良しな３兄妹の笑
顔が印象的でした。

（父・酒井 雄高さん、母・幸恵さん／中野市小田中）

守
り
に
入
っ
て
は
ダ
メ

　

就
農
し
て
２
年
目
の
冬
を
迎
え
、果
樹
の
剪
定
作
業
に
汗

を
流
す
貴
志
さ
ん
は「
農
業
の
厳
し
さ
を
痛
感
す
る
反
面
、積

極
的
に
自
分
の
や
り
が
い
を
追
求
で
き
る
こ
と
に
喜
び
と
楽

し
み
を
感
じ
て
い
ま
す
」と
語
り
ま
す
。

　

現
在
は
、母
親
と
一
緒
に
ぶ
ど
う
・
り
ん
ご
・
プ
ラ
ム
と
いっ

た
果
樹
と
、き
ゅ
う
り
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。

　

大
学
を
卒
業
後
、県
内
の
機
械
部
品
メ
ー
カ
ー
に
就
職
し
、

仕
事
と
幼
少
か
ら
続
け
て
い
た
野
球
に
勤
し
ん
で
い
ま
し
た
が
、

平
成
24
年
に
、清
水
家
を
揺
る
が
す
大
き
な
出
来
事
が
あ
り

ま
し
た
。そ
れ
は
、一
家
の
大
黒
柱
と
し
て
家
族
を
支
え
て
く

れ
た
父
親
の
突
然
の
他
界
で
す
。「
途
方
に
く
れ
る
家
族
を
支

え
る
の
は
自
分
し
か
い
な
い
」と
い
う
強
い
気
持
ち
に
後
押
し

さ
れ
た
貴
志
さ
ん
は
、清
水
家
の
農
業
を
守
る
た
め
、翌
年
の

平
成
25
年
８
月
に
就
農
を
決
意
し
ま
し
た
。　

　
「
覚
え
る
こ
と
の
多
さ
と
家
族
を
守
ら
な
け
れ
ば
と
い
う

責
任
を
常
に
感
じ
て
い
ま
す
」と
言
う
貴
志
さ
ん
。同
時
に

「
不
安
や
戸
惑
い
も
あ
る
が
、守
り
に
入
っ
て
は
い
け
な
い
。何

事
に
も
挑
戦
し
、清
水
家
を
さ
ら
に
発
展
さ
せ
て
い
き
た
い
」

と
情
熱
を
燃
や
し
ま
す
。　　

　

貴
志
さ
ん
は「
農
業
は
経
験
や
努
力
の
成
果
が
目
に
見
え

る
形
で
現
れ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。そ
し
て
、質
の
良
い
農
産
物

を
作
る
こ
と
は
、野
球
で
レ
ギ
ュ
ラ
ー
を
掴
む
感
覚
に
似
て
い
ま

す
」と
言
い
ま
す
。「
自
身
の
や
る
気
と
努
力
を
積
み
重
ね
る
こ

と
で
、立
派
な
農
産
物
が
で
き
た
と
き
の
喜
び
は
、学
生
時
代

に
経
験
し
た
、厳
し
い
練
習
に
耐
え
、自
分
の
納
得
で
き
る
プ

レ
ー
が
出
来
た
と
き
の
喜
び
と
同
じ
で
す
ね
」と
。ま
た
、「
野

球
は
チ
ー
ム
プ
レ
ー
が
大
切
。農
業
も
家
族
の
支
え
や
青
年
部

な
ど
、仲
間
と
の
情
報
共
有
や
切
磋
琢
磨
、そ
し
て
地
域
で
の

チ
ー
ム
プ
レ
ー
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
」と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

貴
志
さ
ん
に
今
後
や
っ
て
み
た
い
こ
と
を
伺
う
と「
栽
培
面

積
の
拡
大
と
新
品
種
の
導
入
」だ
そ
う
で
す
。「
ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ

ル
や
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
を
中
心
に
、新
品
種『
雄
宝
』や『
バ
イ

オ
レ
ッ
ト
キ
ン
グ
』を
導
入
し
て
み
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
」と

目
標
を
語
り
ま
す
。雄
宝
と
バ
イ
オ
レッ
ト
キ
ン
グ
は
シ
ャ
イ
ン
マ

ス
カ
ッ
ト
を
親
と
し
た
品
種
で「
新
品
種
の
導
入
は
栽
培
技
術

も
確
立
さ
れ
て
い
な
い
の
で
大
変
難
し
い
作
業
で
す
が
、い
つ
の

日
か
、中
野
市
の
パ
イ
オ
ニ
ア
と
言
わ
れ
る
く
ら
い
の
技
術
力

を
身
に
つ
け
た
い
」と
力
強
く
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　

就
農
し
て
間
も
な
い
貴
志
さ
ん
で
す
が
、チ
ャレ
ン
ジ
精
神
を

忘
れ
ず
一
家
の
大
黒
柱
と
し
て
成
長
を
続
け
る
姿
は
と
て
も

輝
い
て
い
ま
し
た
。

指
導
者
と
し
て

　

現
在
は
野
球
と
接
す
る
こ
と
が
減
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
貴

志
さ
ん
で
す
が
、農
業
の
合
間
に
は
、恩
師
の
誘
い
も
あ
り
、高

校
野
球
の
コ
ー
チ
を
務
め
て
い
る
そ
う
で
す
。「
高
校
球
児
に
贈

る
激
励
は
、農
業
に
向
き
あ
う
自
分
自
身
へ
の
激
励
と
も
重

な
り
ま
す
ね
」と
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

たくさんの思い出が詰まったグラブ

月号  目次2

新品種「雄宝」 高社山の麓にある園地

青年部の球技大会でも豪快なフルスイングで大活躍です 剪定作業も板についてきました

酒井 雄晴（ゆうせい）くん（8歳）
　　 友里菜（ゆりな）ちゃん（6歳）
　　 夢翔（ゆめと）くん（3歳）

平岡・金井　清水 貴志さん（27）
し み ず 　  た か し

農業もスポーツと同じで自分のやる気次第。
チャレンジ精神は私の得意分野です。
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　JA中野市は平成22年度から「生産者手取りの確保・拡大」の基本方針に沿って園芸特別
対策事業に取り組んできました。園芸全体の販売額は3年連続で増加しており、それぞれの
対策事業の成果が現れてきています。
　しかしながら、生産者の高齢化、円安による輸入資材の高騰、農産物価格の低下等は、
農業構造の変化に拍車をかけています。加えて、労働力の不足、荒廃園の増加は生産基盤を
脆弱化させ、さらには昨年のような集中豪雪・集中豪雨・異常高温などの極端な気象が農産物
の生育や販売面に大きく影響を与えています。このように今まで経験したことのないような大き
な情勢変化を中野市農業の転換期ととらえ、持続可能な新たな「農業の振興・創造」に向け、

「もの・ひと・かね・かち」を念頭に置いた園芸特別対策事業で日本一美味い農産物供給に向
けチャレンジし続けます。

先ず第一に、

第二に、

第三に、

第四に、

農地利用集積円滑化事業と成園化受託事業により産地を維持拡大します。
組織機能を強化し実需者の求める品目・品種の安定生産と栽培面積拡大により
需要期の生産拡大に取り組みます。

農作業支援者紹介事業と他産業との連携により新たな雇用を融通し労働力を
確保します。

農業経営に必要な資金を低利融資します。

消費者から信頼される安全で安心な美味い農産物を提供できる産地を構築します。

◆ 園芸特別対策の具体策

1 農地利用集積円滑化事業と成園化リース事業による産地拡大の強化対策

1 早期成園完成（造成）リース事業として、品目を決めたモデル園の設置に取り組みます。

2 栽培休止予定地を把握し、樹園地の継承モデル園により基盤の維持を図ります。

3 農地再生整備を契機とした園芸振興品目の産地化を図ります。

4 国の補助事業　新「果樹経営支援対策事業」「果樹未収益期間対策事業」を活用した対策を実施します。

8 集出荷施設のあり方と販売強化

1 消費地から選ばれる産地を目指し「安全で安心な美味い農産物を供給するため」の集荷施設を目指します。
　 そのため、２共選所ではカラーカメラ及び糖度センサー搭載の選果機への更新と、
　 ぶどうセンターでは糖酸度セレクターの更新により更なる品質管理の強化徹底を進めます。

2 こだわり商品生産グループなどによるブランド力の強化と品質の底上げ、
　 消費者が求める商品提案をすすめるためのマーケティングリサーチを実施します。

3 農家に対する価格提示や簡易荷造り商品、下位等級品対策で集荷率向上を図るとともに
　 共選所間連携による適時販売と産直などにより経費削減と手取りの向上に努めます。

7 JAの施設資金、近代化資金の活用

1 新規棚・ハウスの設置、既存棚改修・補強、多目的ネット、農業機械等に対する低利な資金を融資します。

3 生産基盤強化と安定生産、所得向上に向けた支援対策

1 高品質・安定生産と需要の創出・拡大に向けた施設化を推進します。
 　凍霜害・低温・降雨等による減収を防止し、需要期に安定供給するため、施設の天井被覆資材の購入費用の一部を助成します。

 【 助 　 成 　 率 】 10％ 
 【 事業実施期間 】 １年 （26年度からの継続事業。期間内注文分を対象とし、前年対象分以外とします）

4 果樹主要品目生産基盤拡大に向けた特別対策事業

1 もも生産基盤の維持拡大・早期確立に向けて中期的に取り組みます。
 　ももの栽培面積の拡大、凍害（耐凍性台木付き苗の組織的導入）対策を講じ、
 　安定した長期出荷体制を確立します。
 　特に耐凍性台木付き苗の取り組みについては新技術導入であり、
 　中野市の地域適応性の視点から、農業研究開発事業も利用し取り組みます。

 【 助 　 成 　 率 】 １０％ （補植用等で１０本未満の場合） 
  ３０％ （園地化概ね５ａ以上、１０本以上の場合）
 【 事業実施期間 】 ３年 （27～29年）

5 野菜・花卉産地構築支援対策（野菜・花卉経営支援対策事業）

1 野菜周年出荷用及び花卉生産安定用小規模ハウスの設置（坪ハウス）
 　JA直売所出荷等周年栽培による所得向上に向けた支援をします。

 【 助 　 成 　 率 】 20％ 
 【 事業実施期間 】 １年 （推進期間内の注文分を対象とします）

2 野菜・花卉の園地整備及び生産基盤改善事業
 　かん水施設、多目的ネット・寒冷紗、園地整備、排水対策暗きょ等の設置費用の一部を助成します。

 【 助 　 成 　 率 】 20％ 
 【 事業実施期間 】 1年

日本一美味いものを 巧く作って 上手く売る

2 労力支援に関する対策

1 農作業支援者紹介事業の継続（産業公社との連携）と各種作業での利用を模索します。

2 他産業と連携を取り、時期的余剰労働力を有効に活用できる事業を検討し実施します。

6 シャクヤク産地拡充拡大事業及び成園化事業実証圃の設置

1 日本一のシャクヤク産地の更なるPRと需要にあった品種の模索及び
　 組織的拡大を目的に品種展示モデル圃、株養成圃場を新設します。

う  ま う  まう ま

45



特 集

園
芸
特
別
対
策
事
業
の
取
り
組
み

園
芸
特
別
対
策
事
業
の
取
り
組
み

平
成
27
年
度 

J
A
中
野
市

平
成
27
年
度 

J
A
中
野
市

　JA中野市は平成22年度から「生産者手取りの確保・拡大」の基本方針に沿って園芸特別
対策事業に取り組んできました。園芸全体の販売額は3年連続で増加しており、それぞれの
対策事業の成果が現れてきています。
　しかしながら、生産者の高齢化、円安による輸入資材の高騰、農産物価格の低下等は、
農業構造の変化に拍車をかけています。加えて、労働力の不足、荒廃園の増加は生産基盤を
脆弱化させ、さらには昨年のような集中豪雪・集中豪雨・異常高温などの極端な気象が農産物
の生育や販売面に大きく影響を与えています。このように今まで経験したことのないような大き
な情勢変化を中野市農業の転換期ととらえ、持続可能な新たな「農業の振興・創造」に向け、

「もの・ひと・かね・かち」を念頭に置いた園芸特別対策事業で日本一美味い農産物供給に向
けチャレンジし続けます。

先ず第一に、

第二に、

第三に、

第四に、

農地利用集積円滑化事業と成園化受託事業により産地を維持拡大します。
組織機能を強化し実需者の求める品目・品種の安定生産と栽培面積拡大により
需要期の生産拡大に取り組みます。

農作業支援者紹介事業と他産業との連携により新たな雇用を融通し労働力を
確保します。

農業経営に必要な資金を低利融資します。

消費者から信頼される安全で安心な美味い農産物を提供できる産地を構築します。

◆ 園芸特別対策の具体策

1 農地利用集積円滑化事業と成園化リース事業による産地拡大の強化対策

1 早期成園完成（造成）リース事業として、品目を決めたモデル園の設置に取り組みます。

2 栽培休止予定地を把握し、樹園地の継承モデル園により基盤の維持を図ります。

3 農地再生整備を契機とした園芸振興品目の産地化を図ります。

4 国の補助事業　新「果樹経営支援対策事業」「果樹未収益期間対策事業」を活用した対策を実施します。

8 集出荷施設のあり方と販売強化

1 消費地から選ばれる産地を目指し「安全で安心な美味い農産物を供給するため」の集荷施設を目指します。
　 そのため、２共選所ではカラーカメラ及び糖度センサー搭載の選果機への更新と、
　 ぶどうセンターでは糖酸度セレクターの更新により更なる品質管理の強化徹底を進めます。

2 こだわり商品生産グループなどによるブランド力の強化と品質の底上げ、
　 消費者が求める商品提案をすすめるためのマーケティングリサーチを実施します。

3 農家に対する価格提示や簡易荷造り商品、下位等級品対策で集荷率向上を図るとともに
　 共選所間連携による適時販売と産直などにより経費削減と手取りの向上に努めます。

7 JAの施設資金、近代化資金の活用

1 新規棚・ハウスの設置、既存棚改修・補強、多目的ネット、農業機械等に対する低利な資金を融資します。

3 生産基盤強化と安定生産、所得向上に向けた支援対策

1 高品質・安定生産と需要の創出・拡大に向けた施設化を推進します。
 　凍霜害・低温・降雨等による減収を防止し、需要期に安定供給するため、施設の天井被覆資材の購入費用の一部を助成します。

 【 助 　 成 　 率 】 10％ 
 【 事業実施期間 】 １年 （26年度からの継続事業。期間内注文分を対象とし、前年対象分以外とします）

4 果樹主要品目生産基盤拡大に向けた特別対策事業

1 もも生産基盤の維持拡大・早期確立に向けて中期的に取り組みます。
 　ももの栽培面積の拡大、凍害（耐凍性台木付き苗の組織的導入）対策を講じ、
 　安定した長期出荷体制を確立します。
 　特に耐凍性台木付き苗の取り組みについては新技術導入であり、
 　中野市の地域適応性の視点から、農業研究開発事業も利用し取り組みます。

 【 助 　 成 　 率 】 １０％ （補植用等で１０本未満の場合） 
  ３０％ （園地化概ね５ａ以上、１０本以上の場合）
 【 事業実施期間 】 ３年 （27～29年）

5 野菜・花卉産地構築支援対策（野菜・花卉経営支援対策事業）

1 野菜周年出荷用及び花卉生産安定用小規模ハウスの設置（坪ハウス）
 　JA直売所出荷等周年栽培による所得向上に向けた支援をします。

 【 助 　 成 　 率 】 20％ 
 【 事業実施期間 】 １年 （推進期間内の注文分を対象とします）

2 野菜・花卉の園地整備及び生産基盤改善事業
 　かん水施設、多目的ネット・寒冷紗、園地整備、排水対策暗きょ等の設置費用の一部を助成します。

 【 助 　 成 　 率 】 20％ 
 【 事業実施期間 】 1年

日本一美味いものを 巧く作って 上手く売る

2 労力支援に関する対策

1 農作業支援者紹介事業の継続（産業公社との連携）と各種作業での利用を模索します。

2 他産業と連携を取り、時期的余剰労働力を有効に活用できる事業を検討し実施します。

6 シャクヤク産地拡充拡大事業及び成園化事業実証圃の設置

1 日本一のシャクヤク産地の更なるPRと需要にあった品種の模索及び
　 組織的拡大を目的に品種展示モデル圃、株養成圃場を新設します。
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 チャレンジ！
やさいづくり

　
あ
る
野
菜
の
畝
と
畝
の
間
や
、株
と
株
の
間
に
野

菜
な
ど
を
植
え
て
栽
培
す
る
こ
と
を「
間
作
」と
い

い
ま
す
。間
作
は
菜
園
を
有
効
に
活
用
で
き
、相
性

の
良
い
野
菜（
コ
ン
パ
ニ
オ
ン・プ
ラ
ン
ツ
※
）を
一
緒

に
育
て
る
こ
と
で
良
い
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

　
自
然
の
雨
に
任
せ
る
の
が
一

番
で
す
が
、土
の
乾
燥
状
態
を

見
て
適
量
の
水
を
与
え
る
こ
と

は
大
切
で
す
。水
を
与
え
る
こ

と
で
肥
料
が
溶
け
、根
に
栄
養

分
を
吸
収
さ
せ
や
す
く
な
り
、

土
の
中
に
新
し
い
空
気
を
送
り

込
み
、余
分
な
肥
料
や
有
機
物

を
流
す
効
果
も
あ
り
ま
す
。

■ 詳しい内容につきましては、園芸技術課までお問い合わせください。

空いている畑の活用で
我が家の

収入UPを目指そう！

野菜栽培で【 知っておきたいこと 】色々

　間 

作

　水
や
り

　
ト
マ
ト
、ナ
ス
、キ
ュ
ウ
リ
、ピ
ー
マ
ン
、つ
る
あ
り
イ
ン
ゲ
ン
マ
メ
な
ど

は
栽
培
す
る
に
あ
た
り
支
柱
が
必
要
に
な
り
ま
す
。支
柱
立
て
に
は
い

く
つ
か
の
方
法
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
紹
介
し
ま
す
。野
菜
は
実
が
つ
く

よ
う
に
な
る
と
、支
柱
に
か
な
り
の
重
さ
が
か
か
り
ま
す
の
で
、ぐ
ら
つ

か
な
い
よ
う
に
し
っ
か
り
立
て
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　支
柱
立
て

　
播
い
た
種
は
全
て
発
芽
す
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。そ
の
た
め
種
は
多
め
に
播
き
ま

す
が
、野
菜
が
成
長
す
る
に
伴
い
葉
が
込
み

合
い
、日
当
た
り
や
風
通
し
が
悪
く
な
り
、

生
育
が
悪
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
こ

で
、間
引
き
に
よ
っ
て
良
い
株
を
残
し
て
株

間
を
広
げ
ま
す
。一
般
に
葉
も
の
野
菜
は
子

葉
が
出
始
め
た
ら
様
子
を
見
て
3
〜
4
回

に
分
け
て
間
引
き
を
行
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　間
引
き

相性のよい野菜、植物の組み合わせ 間作の例

今
回
は
野
菜
を
栽
培
す
る
に
あ
た
り
知
っ
て
い
る
様
で
知
ら
な
い
基
本
的
な
ポ
イ
ン
ト
、

ま
た
知
っ
て
お
く
と
便
利
な
事
を
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。

※
コ
ン
パ
ニ
オ
ン・プ
ラ
ン
ツ
と
は
、友
好
的
な
植
物

と
い
う
意
味
の
英
語
で
す
。お
互
い
に
良
い
影
響
を

与
え
合
う
植
物
の
組
み
合
わ
せ
の
こ
と
で
、共
生
混

植
栽
培
法
な
ど
と
訳
さ
れ
て
い
ま
す
。

●❶
株
間
の
狭
い
野
菜
な
ど
を
育
て
る
こ
と
が
で

き
、菜
園
を
無
駄
な
く
有
効
に
利
用
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

●❸
相
性
の
良
い
野
菜
、植
物
を
間
作（
コ
ン
パ
ニ

オ
ン・プ
ラ
ン
ツ
）す
る
こ
と
で
野
菜
が
元
気

に
な
り
、害
虫
を
寄
せ
付
け
な
い
な
ど
の
効

果
も
研
究
さ
れ
て
い
ま
す
。

●❷
生
育
す
る
に
あ
た
り
、弱
い
光
を
好
む
野
菜

に
は
、間
作
す
る
こ
と
で
直
接
日
光
が
遮
ら

れ
て
成
長
し
や
す
い
環
境
が
で
き
ま
す
。

●❶
夏
の
暑
い
日
は
日
中
高
温
に
な

り
、水
を
与
え
る
と
根
が
腐
り
や

す
く
な
り
ま
す
の
で
、水
や
り
は

早
朝
に
行
い
ま
し
ょ
う
。（
8
時

く
ら
い
ま
で
に
）

●❷
冬
は
地
面
が
凍
り
や
す
い
の
で
、

早
朝
や
夕
方
の
気
温
の
低
い
時

間
帯
の
水
や
り
は
避
け
ま
し
ょ

う
。昼
に
近
い
午
前
中
が
適
切

で
す
。

●❹
粗
い
水
を
勢
い
よ
く
か
け
る
と
。

土
が
細
か
く
堅
く
し
ま
っ
て
し

ま
う
の
で
、ジ
ョ
ウ
ロ
を
使
っ
て

細
か
い
水
を
ま
ん
べ
ん
な
く
か

け
る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

●❸
水
の
与
え
す
ぎ
は
根
を
腐
ら
せ

て
し
ま
う
の
で
、天
気
予
報
な
ど

を
確
認
し
、雨
が
降
り
そ
う
な

日
の
水
や
り
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、土
の
状
態
を
確
認
し
、乾

い
て
い
る
時
に
水
や
り
を
行
う

よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

〔 

ポ
イ
ン
ト 

〕

ジョウロのハス口を下に向けてたっぷり水を与える 畝間などに水を与える場合にはハス口を取って使う

支柱を縦に立てて
ネットを結びつけます。
網に野菜のつるを絡
ませます。

❶ 綱支柱

1 本の支 柱を苗に
沿ってまっすぐ立て、
茎を支柱に引き寄せ
ます。ゆとりを持たせ
てヒモで固定します。
風を受けて支柱が倒
れやすいときにはもう
1本支柱を斜めに差
して支えます。

❷ 一本直立式支柱

1株ごとに支柱を斜めに
立て、2本づつ上部で交
差させます。交差させたと
ころに1本支柱をおき、ヒ
モで固定します。強い風
で支柱が倒れるのを防ぐ、
最も丈夫な支柱の立て
方です。

❸ 合掌式支柱

●倒れないように支柱を立てる
　ポイント

〔 

ポ
イ
ン
ト 

〕

小さい苗のうちに一度に間引きをすると、
株間が広すぎて雨や風の影響をまとも
に受け、葉がよく育ちません。子葉が開き
きって密集した状態になった頃に行い、
全体を半分程度に間引きます。

1回目の間引き
奇形の苗や発育が悪い苗を間引いて、
株間を整えます。間引くときには、残す苗
を傷めないようにハサミで株元を切ります。
特にダイコンなどは葉や根が絡み合って
いるので丁寧に間引きます。

2回目の間引き

込み合っている株を間引きする
場合に、残したい株の根などを傷
つけないようにするため子葉の下
をハサミで切ります。

ハサミで根元を切る
株が込み合っていない場合に、
手で根ごと抜き取ります。間引く
株の根元を手で押さえながらそっ
と抜き取ります。

手で根ごと抜き取る 株の生長に合わせて十分
な株と株の間がとれるよう
に間引きします。

3・4回目の間引き

〔 

間
引
く
時
期 

〕

　
株
の
間
に
合
わ
せ
た
間
引
き
方
を
す
る

〔 

間
引
き
方 

〕

　
株
の
間
に
合
わ
せ
た
間
引
き
方
を
す
る

元気な苗を残す

ヒモをしっかり縛る

補強用の
支柱を立てる

土の中に深く打ち込む。
深さ30㎝が目安
土の中に深く打ち込む。
深さ30㎝が目安

杭を打ち込み補
強する。杭として
使うものは角材な
どでもよい。（合掌
式支柱も同様）

30㎝30㎝ ネギの畝の間を利用してレタスを間作。
レタスとネギは相性のよい野菜。

ナス、 アスパラガス
セロリ、 タマネギ、 パセリ
ニンジン、 ラディッシュ

キャベツ、 タマネギ、 ニンジン
ワケギ、 ラディッシュ、 ネギ
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 チャレンジ！
やさいづくり

　
あ
る
野
菜
の
畝
と
畝
の
間
や
、株
と
株
の
間
に
野

菜
な
ど
を
植
え
て
栽
培
す
る
こ
と
を「
間
作
」と
い

い
ま
す
。間
作
は
菜
園
を
有
効
に
活
用
で
き
、相
性

の
良
い
野
菜（
コ
ン
パ
ニ
オ
ン・プ
ラ
ン
ツ
※
）を
一
緒

に
育
て
る
こ
と
で
良
い
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

　
自
然
の
雨
に
任
せ
る
の
が
一

番
で
す
が
、土
の
乾
燥
状
態
を

見
て
適
量
の
水
を
与
え
る
こ
と

は
大
切
で
す
。水
を
与
え
る
こ

と
で
肥
料
が
溶
け
、根
に
栄
養

分
を
吸
収
さ
せ
や
す
く
な
り
、

土
の
中
に
新
し
い
空
気
を
送
り

込
み
、余
分
な
肥
料
や
有
機
物

を
流
す
効
果
も
あ
り
ま
す
。

■ 詳しい内容につきましては、園芸技術課までお問い合わせください。

空いている畑の活用で
我が家の

収入UPを目指そう！

野菜栽培で【 知っておきたいこと 】色々

　間 

作

　水
や
り

　
ト
マ
ト
、ナ
ス
、キ
ュ
ウ
リ
、ピ
ー
マ
ン
、つ
る
あ
り
イ
ン
ゲ
ン
マ
メ
な
ど

は
栽
培
す
る
に
あ
た
り
支
柱
が
必
要
に
な
り
ま
す
。支
柱
立
て
に
は
い

く
つ
か
の
方
法
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
紹
介
し
ま
す
。野
菜
は
実
が
つ
く

よ
う
に
な
る
と
、支
柱
に
か
な
り
の
重
さ
が
か
か
り
ま
す
の
で
、ぐ
ら
つ

か
な
い
よ
う
に
し
っ
か
り
立
て
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　支
柱
立
て

　
播
い
た
種
は
全
て
発
芽
す
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。そ
の
た
め
種
は
多
め
に
播
き
ま

す
が
、野
菜
が
成
長
す
る
に
伴
い
葉
が
込
み

合
い
、日
当
た
り
や
風
通
し
が
悪
く
な
り
、

生
育
が
悪
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
こ

で
、間
引
き
に
よ
っ
て
良
い
株
を
残
し
て
株

間
を
広
げ
ま
す
。一
般
に
葉
も
の
野
菜
は
子

葉
が
出
始
め
た
ら
様
子
を
見
て
3
〜
4
回

に
分
け
て
間
引
き
を
行
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　間
引
き

相性のよい野菜、植物の組み合わせ 間作の例

今
回
は
野
菜
を
栽
培
す
る
に
あ
た
り
知
っ
て
い
る
様
で
知
ら
な
い
基
本
的
な
ポ
イ
ン
ト
、

ま
た
知
っ
て
お
く
と
便
利
な
事
を
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。

※
コ
ン
パ
ニ
オ
ン・プ
ラ
ン
ツ
と
は
、友
好
的
な
植
物

と
い
う
意
味
の
英
語
で
す
。お
互
い
に
良
い
影
響
を

与
え
合
う
植
物
の
組
み
合
わ
せ
の
こ
と
で
、共
生
混

植
栽
培
法
な
ど
と
訳
さ
れ
て
い
ま
す
。

●❶
株
間
の
狭
い
野
菜
な
ど
を
育
て
る
こ
と
が
で

き
、菜
園
を
無
駄
な
く
有
効
に
利
用
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

●❸
相
性
の
良
い
野
菜
、植
物
を
間
作（
コ
ン
パ
ニ

オ
ン・プ
ラ
ン
ツ
）す
る
こ
と
で
野
菜
が
元
気

に
な
り
、害
虫
を
寄
せ
付
け
な
い
な
ど
の
効

果
も
研
究
さ
れ
て
い
ま
す
。

●❷
生
育
す
る
に
あ
た
り
、弱
い
光
を
好
む
野
菜

に
は
、間
作
す
る
こ
と
で
直
接
日
光
が
遮
ら

れ
て
成
長
し
や
す
い
環
境
が
で
き
ま
す
。

●❶
夏
の
暑
い
日
は
日
中
高
温
に
な

り
、水
を
与
え
る
と
根
が
腐
り
や

す
く
な
り
ま
す
の
で
、水
や
り
は

早
朝
に
行
い
ま
し
ょ
う
。（
8
時

く
ら
い
ま
で
に
）

●❷
冬
は
地
面
が
凍
り
や
す
い
の
で
、

早
朝
や
夕
方
の
気
温
の
低
い
時

間
帯
の
水
や
り
は
避
け
ま
し
ょ

う
。昼
に
近
い
午
前
中
が
適
切

で
す
。

●❹
粗
い
水
を
勢
い
よ
く
か
け
る
と
。

土
が
細
か
く
堅
く
し
ま
っ
て
し

ま
う
の
で
、ジ
ョ
ウ
ロ
を
使
っ
て

細
か
い
水
を
ま
ん
べ
ん
な
く
か

け
る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

●❸
水
の
与
え
す
ぎ
は
根
を
腐
ら
せ

て
し
ま
う
の
で
、天
気
予
報
な
ど

を
確
認
し
、雨
が
降
り
そ
う
な

日
の
水
や
り
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、土
の
状
態
を
確
認
し
、乾

い
て
い
る
時
に
水
や
り
を
行
う

よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

〔 

ポ
イ
ン
ト 

〕

ジョウロのハス口を下に向けてたっぷり水を与える 畝間などに水を与える場合にはハス口を取って使う

支柱を縦に立てて
ネットを結びつけます。
網に野菜のつるを絡
ませます。

❶ 綱支柱

1 本の支 柱を苗に
沿ってまっすぐ立て、
茎を支柱に引き寄せ
ます。ゆとりを持たせ
てヒモで固定します。
風を受けて支柱が倒
れやすいときにはもう
1本支柱を斜めに差
して支えます。

❷ 一本直立式支柱

1株ごとに支柱を斜めに
立て、2本づつ上部で交
差させます。交差させたと
ころに1本支柱をおき、ヒ
モで固定します。強い風
で支柱が倒れるのを防ぐ、
最も丈夫な支柱の立て
方です。

❸ 合掌式支柱

●倒れないように支柱を立てる
　ポイント

〔 

ポ
イ
ン
ト 

〕

小さい苗のうちに一度に間引きをすると、
株間が広すぎて雨や風の影響をまとも
に受け、葉がよく育ちません。子葉が開き
きって密集した状態になった頃に行い、
全体を半分程度に間引きます。

1回目の間引き
奇形の苗や発育が悪い苗を間引いて、
株間を整えます。間引くときには、残す苗
を傷めないようにハサミで株元を切ります。
特にダイコンなどは葉や根が絡み合って
いるので丁寧に間引きます。

2回目の間引き

込み合っている株を間引きする
場合に、残したい株の根などを傷
つけないようにするため子葉の下
をハサミで切ります。

ハサミで根元を切る
株が込み合っていない場合に、
手で根ごと抜き取ります。間引く
株の根元を手で押さえながらそっ
と抜き取ります。

手で根ごと抜き取る 株の生長に合わせて十分
な株と株の間がとれるよう
に間引きします。

3・4回目の間引き

〔 

間
引
く
時
期 

〕

　
株
の
間
に
合
わ
せ
た
間
引
き
方
を
す
る

〔 

間
引
き
方 

〕

　
株
の
間
に
合
わ
せ
た
間
引
き
方
を
す
る

元気な苗を残す

ヒモをしっかり縛る

補強用の
支柱を立てる

土の中に深く打ち込む。
深さ30㎝が目安
土の中に深く打ち込む。
深さ30㎝が目安

杭を打ち込み補
強する。杭として
使うものは角材な
どでもよい。（合掌
式支柱も同様）

30㎝30㎝ ネギの畝の間を利用してレタスを間作。
レタスとネギは相性のよい野菜。

ナス、 アスパラガス
セロリ、 タマネギ、 パセリ
ニンジン、 ラディッシュ

キャベツ、 タマネギ、 ニンジン
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1 

き
の
こ
関
係

【 

神
奈
川
市
場
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス 
】

　
神
奈
川
地
区
は
、人
口
が
9
0
0
万
人
超
、横

浜
市
で
も
3
0
0
万
人
超
と
、東
京
に
次
い
で
日

本
で
2
番
目
の
大
消
費
圏
で
あ
り
ま
す
。今
後
更

に
発
展
の
可
能
性
が
あ
り
、当
Ｊ
Ａ
と
し
て
も
総

合
品
目
取
引
拡
大
を
進
め
る
た
め
、初
め
て
横
浜

市
で
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
平
成
26
年
10
月
23
日（
木
）か
ら
24
日（
金
）に

か
け
、組
合
長・中
野
市
副
市
長
、ぶ
ど
う・え
の

き
茸・ぶ
な
し
め
じ
各
部
会
長
に
参
加
い
た
だ
き
、

23
日
は
取
引
会
議
を
開
催
、24
日
に
は
横
浜
丸
中

青
果
の
場
内
に
お
い
て
、ぶ
ど
う
の
展
示
、き
の
こ

汁
の
試
食
を
実
施
し
ま
し
た
。

　
平
成
26
年
度
の
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス
も
神
奈
川
地

区
で
最
後
と
な
り
ま
し
た
が
、次
年
度
に
お
い
て

も
中
野
市
の
ブ
ラ
ン
ド
力
向
上
と
売
り
場
の
確

保
拡
大
・
生
産
者
手
取
り
ア
ッ
プ
の
た
め
ト
ッ
プ

セ
ー
ル
ス
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

【 

横
浜
市
場
ま
つ
り 

】

　
平
成
26
年
10
月
26
日（
日
）に
横
浜
丸
中
青
果
、

静
岡
Ｖ
Ｆ
市
場
で
そ
れ
ぞ
れ
市
場
ま
つ
り
が
開
催

平
成
２６
年
度 

Ｊ
Ａ
中
野
市 

消
費
宣
伝
活
動
報
告

各
生
産
部
会
お
よ
び
Ｊ
Ａ
中
野
市
で
は
、平
成
２６
年
度
中
野
市
農
産
物
の
消
費
拡
大
と

「
信
州
中
野
」の
Ｐ
Ｒ
活
動
を
様
々
な
形
で
行
っ
て
き
ま
し
た
。今
年
度
の
主
な
活
動
を
報
告
し
ま
す
。

さ
れ
ま
し
た
。横
浜
丸
中
青
果
に
お
い
て
は
Ｊ

Ａ
青
年
部
に
、静
岡
Ｖ
Ｆ
に
お
い
て
は
ア
ッ
プ
ル

ち
ゃ
ん
応
援
隊
に
協
力
を
い
た
だ
き
、き
の
こ

の
販
売
と
き
の
こ
汁
の
振
舞
い
を
行
い
ま
し
た
。

好
天
に
恵
ま
れ
大
勢
の
人
出
と
な
り
、き
の
こ

汁
は
終
了
間
際
ま
で
長
蛇
の
列
、予
定
を
し
た

数
量
も
瞬
く
間
に
売
り
切
れ
状
態
と
な
り
ま

し
た
。ま
た
、き
の
こ
販
売
で
は
、え
の
き
茸・ぶ

な
し
め
じ・な
め
こ・エ
リ
ン
ギ
の
４
品
目
を
用

意
。来
場
者
か
ら
は
、量
販
店
の
特
売
よ
り

「
新
鮮
」で「
お
買
い
得
感
の
あ
る
商
品
」と
の

評
価
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

【 

東
京
農
大
収
穫
祭 

＆ 

　
　
　
経
堂
コ
ル
テ
ィ
ー
イ
ベ
ン
ト 
】

　
平
成
26
年
11
月
1
日（
土
）か
ら
2
日（
日
）

に
か
け
東
京
農
業
大
学
収
穫
祭
に
参
加
い
ま

し
た
。ま
た
、併
せ
て
農
大
の
お
膝
元
に
あ
る

小
田
急
Ｏ
Ｘ
経
堂
コ
ル
テ
ィ
ー
に
お
い
て「
え
の

た
ん
と
き
の
こ
フ
レ
ン
ズ
」に
よ
る
イ
ベ
ン
ト
を

開
催
し
ま
し
た
。

　
農
産
物
の
販
売
で
は
き
の
こ
の
み
な
ら
ず
、

旬
の
ぶ
ど
う
・
り
ん
ご
・
梨
を
用
意
、リ
ピ
ー

タ
ー
の
お
客
様
も
多
く
、試
食
は
お
客
様
が
絶

2 

行
政・全
農
長
野
県
本
部
と

　 

連
携
し
た
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス

　
浜
中・名
古
屋
青
果・大
果・東
一・神
果・横
浜
丸
中・フ

レ
ッ
セ
イ・遠
鉄
ス
ト
ア・コ
ー
プ
こ
う
べ・オ
ー
ケ
ー
ス
ト
ア・

イ
カ
リ
ス
ー
パ
ー・ユ
ニ
ー
な
ど
の
市
場
及
び
大
手
ス
ー
パ
ー

に
て
総
合
品
目
の
提
案
に
よ
る
Ｊ
Ａ
中
野
市
フ
ェア
な
ど
の

開
催
と
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス
を
実
施
し
ま
し
た
。

3 

今
後
の
取
り
組
み

　
消
費
宣
伝
活
動
や
Ｐ
Ｒ
活
動
は
、今
後
も
積
極
的
に
展
開

し
て
い
き
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
、メ
デ
ィ
ア
宣
伝
、消
費
宣
伝
活
動
、イ
ベ
ン
ト
参

加
、物
産
商
談
会
、旅
行
商
談
会
等
を
通
し
て
様
々
な
Ｐ
Ｒ

活
動
を
行
って
き
ま
し
た
。イ
ベ
ン
ト
や
消
費
宣
伝
活
動
で
は
、

き
の
こ
汁
の
振
る
舞
い
を
中
心
に
、農
産
物
の
試
食・販
売
等

を
通
し
中
野
市
農
産
物
の
美
味
し
さ
品
質
の
良
さ
を
Ｐ
Ｒ
し

ま
し
た
。こ
う
し
た
積
極
的
な
宣
伝
活
動
が
実
を
結
び
、毎

年
行
う
イ
ベ
ン
ト
に
は
中
野
市
の
農
産
物
を
心
待
ち
に
し
て

い
る
方
も
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　
物
産
商
談
会
で
は
、Ｊ
Ａ
中
野
市
オ
リ
ジ
ナ
ル
加
工
品
を
、

ま
た
旅
行
商
談
会
で
は
果
物
狩
り
を
重
点
的
に
紹
介
し
て
い

ま
す
。現
在
、加
工
品
は
近
隣
の
直
売
所
を
中
心
に
販
売
し

て
い
ま
す
が
、次
年
度
は
東
京
に
設
置
さ
れ
た「
銀
座
Ｎ
Ａ
Ｇ

Ａ
Ｎ
Ｏ
」へ
販
路
を
拡
大
し
て
い
き
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
中
野

市
農
産
物
を
身
近
に
感
じ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
販
路
の
拡

大
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

　
イ
ベ
ン
ト
や
消
費
宣
伝
活
動
も
経
験
を
積
む
ご
と
に
、効

果
的
な
Ｐ
Ｒ
方
法
も
わ
か
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。今
後

は
、今
ま
で
の
経
験
を
活
か
し
、Ｐ
Ｒ
活
動
を
更
に
戦
略
的
に

展
開
し
、中
野
市
農
産
物
の
価
値
向
上
に
努
め
て
い
き
ま
す
。

え
ず
、全
品
完
売
と
な
り
ま
し
た
。経
堂
コ
ル

テ
ィ
ー
の
ス
テ
ー
ジ
で
は
子
供
た
ち
と「
え
の

た
ん
と
き
の
こ
フ
レ
ン
ズ
」に
よ
る
ゲ
ー
ム
や

ダ
ン
ス
教
室
な
ど
を
実
施
。ゴ
ー
ル
デ
ン

ウ
ィ
ー
ク
に
続
き
3
回
目
の
開
催
と
な
る
た

め
、え
の
た
ん
を
覚
え
て
い
る
子
供
た
ち
も
多

く
、確
実
に
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
の
認
知
度
が
向
上

し
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
ま
し
た
。

【 

き
の
こ
学
習
会 

】

　
平
成
26
年
11
月
12
日（
水
）に
取
引
先
で
あ

る
コ
ー
プ
こ
う
べ・コ
ー
プ
な
が
の
で
、生
協
組

合
員
を
対
象
に
き
の
こ
学
習
会
が
開
催
さ
れ
、

当
Ｊ
Ａ
職
員
が
講
師
と
し
て
参
加
を
し
ま
し

た
。そ
れ
ぞ
れ
の
生
協
で
は
学
習
会
を
継
続

的
に
開
催
し
、当
Ｊ
Ａ
の
産
地
Ｐ
Ｒ・き
の
こ

の
食
べ
方
の
提
案
を
積
極
的
に
進
め
て
い
ま
す
。

参
加
さ
れ
る
組
合
員
は
40
歳
か
ら
60
歳
代
の

主
婦
層
が
多
く「
き
の
こ
料
理
提
案
」に
は
強

い
興
味
を
示
し
熱
心
に
耳
を
傾
け
て
い
ま
し

た
。中
に
は「
こ
う
す
る
と
更
に
美
味
し
く
な

り
ま
す
」と
自
慢
の
料
理
方
法
を
逆
提
案
し

て
く
れ
る
方
も
あ
り
、参
加
意
欲
の
強
さ
が
う

か
が
え
ま
し
た
。
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1 

き
の
こ
関
係

【 

神
奈
川
市
場
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス 

】

　
神
奈
川
地
区
は
、人
口
が
9
0
0
万
人
超
、横

浜
市
で
も
3
0
0
万
人
超
と
、東
京
に
次
い
で
日

本
で
2
番
目
の
大
消
費
圏
で
あ
り
ま
す
。今
後
更

に
発
展
の
可
能
性
が
あ
り
、当
Ｊ
Ａ
と
し
て
も
総

合
品
目
取
引
拡
大
を
進
め
る
た
め
、初
め
て
横
浜

市
で
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
平
成
26
年
10
月
23
日（
木
）か
ら
24
日（
金
）に

か
け
、組
合
長・中
野
市
副
市
長
、ぶ
ど
う・え
の

き
茸・ぶ
な
し
め
じ
各
部
会
長
に
参
加
い
た
だ
き
、

23
日
は
取
引
会
議
を
開
催
、24
日
に
は
横
浜
丸
中

青
果
の
場
内
に
お
い
て
、ぶ
ど
う
の
展
示
、き
の
こ

汁
の
試
食
を
実
施
し
ま
し
た
。

　
平
成
26
年
度
の
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス
も
神
奈
川
地

区
で
最
後
と
な
り
ま
し
た
が
、次
年
度
に
お
い
て

も
中
野
市
の
ブ
ラ
ン
ド
力
向
上
と
売
り
場
の
確

保
拡
大
・
生
産
者
手
取
り
ア
ッ
プ
の
た
め
ト
ッ
プ

セ
ー
ル
ス
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

【 

横
浜
市
場
ま
つ
り 

】

　
平
成
26
年
10
月
26
日（
日
）に
横
浜
丸
中
青
果
、

静
岡
Ｖ
Ｆ
市
場
で
そ
れ
ぞ
れ
市
場
ま
つ
り
が
開
催

平
成
２６
年
度 

Ｊ
Ａ
中
野
市 

消
費
宣
伝
活
動
報
告

各
生
産
部
会
お
よ
び
Ｊ
Ａ
中
野
市
で
は
、平
成
２６
年
度
中
野
市
農
産
物
の
消
費
拡
大
と

「
信
州
中
野
」の
Ｐ
Ｒ
活
動
を
様
々
な
形
で
行
っ
て
き
ま
し
た
。今
年
度
の
主
な
活
動
を
報
告
し
ま
す
。

さ
れ
ま
し
た
。横
浜
丸
中
青
果
に
お
い
て
は
Ｊ

Ａ
青
年
部
に
、静
岡
Ｖ
Ｆ
に
お
い
て
は
ア
ッ
プ
ル

ち
ゃ
ん
応
援
隊
に
協
力
を
い
た
だ
き
、き
の
こ

の
販
売
と
き
の
こ
汁
の
振
舞
い
を
行
い
ま
し
た
。

好
天
に
恵
ま
れ
大
勢
の
人
出
と
な
り
、き
の
こ

汁
は
終
了
間
際
ま
で
長
蛇
の
列
、予
定
を
し
た

数
量
も
瞬
く
間
に
売
り
切
れ
状
態
と
な
り
ま

し
た
。ま
た
、き
の
こ
販
売
で
は
、え
の
き
茸・ぶ

な
し
め
じ・な
め
こ・エ
リ
ン
ギ
の
４
品
目
を
用

意
。来
場
者
か
ら
は
、量
販
店
の
特
売
よ
り

「
新
鮮
」で「
お
買
い
得
感
の
あ
る
商
品
」と
の

評
価
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

【 

東
京
農
大
収
穫
祭 

＆ 

　
　
　
経
堂
コ
ル
テ
ィ
ー
イ
ベ
ン
ト 

】

　
平
成
26
年
11
月
1
日（
土
）か
ら
2
日（
日
）

に
か
け
東
京
農
業
大
学
収
穫
祭
に
参
加
い
ま

し
た
。ま
た
、併
せ
て
農
大
の
お
膝
元
に
あ
る

小
田
急
Ｏ
Ｘ
経
堂
コ
ル
テ
ィ
ー
に
お
い
て「
え
の

た
ん
と
き
の
こ
フ
レ
ン
ズ
」に
よ
る
イ
ベ
ン
ト
を

開
催
し
ま
し
た
。

　
農
産
物
の
販
売
で
は
き
の
こ
の
み
な
ら
ず
、

旬
の
ぶ
ど
う
・
り
ん
ご
・
梨
を
用
意
、リ
ピ
ー

タ
ー
の
お
客
様
も
多
く
、試
食
は
お
客
様
が
絶

2 

行
政・全
農
長
野
県
本
部
と

　 

連
携
し
た
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス

　
浜
中・名
古
屋
青
果・大
果・東
一・神
果・横
浜
丸
中・フ

レ
ッ
セ
イ・遠
鉄
ス
ト
ア・コ
ー
プ
こ
う
べ・オ
ー
ケ
ー
ス
ト
ア・

イ
カ
リ
ス
ー
パ
ー・ユ
ニ
ー
な
ど
の
市
場
及
び
大
手
ス
ー
パ
ー

に
て
総
合
品
目
の
提
案
に
よ
る
Ｊ
Ａ
中
野
市
フ
ェア
な
ど
の

開
催
と
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス
を
実
施
し
ま
し
た
。

3 

今
後
の
取
り
組
み

　
消
費
宣
伝
活
動
や
Ｐ
Ｒ
活
動
は
、今
後
も
積
極
的
に
展
開

し
て
い
き
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
、メ
デ
ィ
ア
宣
伝
、消
費
宣
伝
活
動
、イ
ベ
ン
ト
参

加
、物
産
商
談
会
、旅
行
商
談
会
等
を
通
し
て
様
々
な
Ｐ
Ｒ

活
動
を
行
って
き
ま
し
た
。イ
ベ
ン
ト
や
消
費
宣
伝
活
動
で
は
、

き
の
こ
汁
の
振
る
舞
い
を
中
心
に
、農
産
物
の
試
食・販
売
等

を
通
し
中
野
市
農
産
物
の
美
味
し
さ
品
質
の
良
さ
を
Ｐ
Ｒ
し

ま
し
た
。こ
う
し
た
積
極
的
な
宣
伝
活
動
が
実
を
結
び
、毎

年
行
う
イ
ベ
ン
ト
に
は
中
野
市
の
農
産
物
を
心
待
ち
に
し
て

い
る
方
も
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　
物
産
商
談
会
で
は
、Ｊ
Ａ
中
野
市
オ
リ
ジ
ナ
ル
加
工
品
を
、

ま
た
旅
行
商
談
会
で
は
果
物
狩
り
を
重
点
的
に
紹
介
し
て
い

ま
す
。現
在
、加
工
品
は
近
隣
の
直
売
所
を
中
心
に
販
売
し

て
い
ま
す
が
、次
年
度
は
東
京
に
設
置
さ
れ
た「
銀
座
Ｎ
Ａ
Ｇ

Ａ
Ｎ
Ｏ
」へ
販
路
を
拡
大
し
て
い
き
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
中
野

市
農
産
物
を
身
近
に
感
じ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
販
路
の
拡

大
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

　
イ
ベ
ン
ト
や
消
費
宣
伝
活
動
も
経
験
を
積
む
ご
と
に
、効

果
的
な
Ｐ
Ｒ
方
法
も
わ
か
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。今
後

は
、今
ま
で
の
経
験
を
活
か
し
、Ｐ
Ｒ
活
動
を
更
に
戦
略
的
に

展
開
し
、中
野
市
農
産
物
の
価
値
向
上
に
努
め
て
い
き
ま
す
。

え
ず
、全
品
完
売
と
な
り
ま
し
た
。経
堂
コ
ル

テ
ィ
ー
の
ス
テ
ー
ジ
で
は
子
供
た
ち
と「
え
の

た
ん
と
き
の
こ
フ
レ
ン
ズ
」に
よ
る
ゲ
ー
ム
や

ダ
ン
ス
教
室
な
ど
を
実
施
。ゴ
ー
ル
デ
ン

ウ
ィ
ー
ク
に
続
き
3
回
目
の
開
催
と
な
る
た

め
、え
の
た
ん
を
覚
え
て
い
る
子
供
た
ち
も
多

く
、確
実
に
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
の
認
知
度
が
向
上

し
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
ま
し
た
。

【 

き
の
こ
学
習
会 

】

　
平
成
26
年
11
月
12
日（
水
）に
取
引
先
で
あ

る
コ
ー
プ
こ
う
べ・コ
ー
プ
な
が
の
で
、生
協
組

合
員
を
対
象
に
き
の
こ
学
習
会
が
開
催
さ
れ
、

当
Ｊ
Ａ
職
員
が
講
師
と
し
て
参
加
を
し
ま
し

た
。そ
れ
ぞ
れ
の
生
協
で
は
学
習
会
を
継
続

的
に
開
催
し
、当
Ｊ
Ａ
の
産
地
Ｐ
Ｒ・き
の
こ

の
食
べ
方
の
提
案
を
積
極
的
に
進
め
て
い
ま
す
。

参
加
さ
れ
る
組
合
員
は
40
歳
か
ら
60
歳
代
の

主
婦
層
が
多
く「
き
の
こ
料
理
提
案
」に
は
強

い
興
味
を
示
し
熱
心
に
耳
を
傾
け
て
い
ま
し

た
。中
に
は「
こ
う
す
る
と
更
に
美
味
し
く
な

り
ま
す
」と
自
慢
の
料
理
方
法
を
逆
提
案
し

て
く
れ
る
方
も
あ
り
、参
加
意
欲
の
強
さ
が
う

か
が
え
ま
し
た
。
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Ｊ
Ａ
で
は
、全
国
的
に
多
発
し
て
い
る
特
殊
詐

欺
を
未
然
に
防
ご
う
と
、中
野
警
察
署
の
協
力
を

受
け
金
融
窓
口
職
員
を
対
象
に
声
掛
け
訓
練
を

実
施
し
ま
し
た
。

　
講
習
会
で
は
、実
践
的
な
訓
練
が
行
わ
れ
、警

察
署
員
ら
が
詐
欺
を
持
ち
か
け
ら
れ
た
客
を
演

じ
、窓
口
担
当
者
が
対
応
し
ま
し
た
。

　
ロ
ー
ル
プ
レ
イ
ン
グ
で
は
、高
齢
者
が
来
店
し

て「
今
日
中
に
息
子
が
会
社
に
金
を
振
り
込
ま

な
い
と
ク
ビ
に
な
る
」と
い
う
設
定
で
、定
期
貯

金
の
解
約
を
申
し
込
も
う
と
す
る
場
面
を
想

定
。窓
口
の
担
当
者
は
、本
番
さ
な
が
ら
に
本
人

確
認
書
類
の
提
示
を
求
め
る
ほ
か
、送
金
が
必

要
な
詳
し
い
理
由
を
細
か
く
聞
き
、そ
の
上
で
詐

欺
の
疑
い
が
あ
る
場
合
は
息
子
本
人
に
連
絡
を

取
る
か
、警
察
に
連
絡
す
る
と
い
っ
た
対
応
を
実

践
し
ま
し
た
。

　
対
応
し
た
女
性
職
員
は「
相
手
が
焦
っ
て
い
て

聞
く
耳
を
持
た
な
い
状
況
で
は
対
応
が
難
し
い
こ

と
も
あ
る
」と
実
感
を
話
す
と
、同
署
員
は「
相

手
を
落
ち
着
か
せ
る
こ
と
が
大
切
。座
ら
せ
て
話

を
聞
い
た
り
、上
席
者
や
同
僚
な
ど
複
数
で
対
応

し
て
詳
し
く
聞
い
て
ほ
し
い
」と
ア
ド
バ
イ
ス
を
し

ま
し
た
。

　
中
野
警
察
署
に
よ
る
と
、中
野
市・山
ノ
内
町

の
特
殊
詐
欺
被
害
は
、平
成
２６
年
１１
月
末
時
点
で

５
件
、約
２
，５
０
０
万
円
に
及
ん
で
い
る
と
い
い

ま
す
。今
後
も
Ｊ
Ａ
で
は
特
殊
詐
欺
未
然
防
止
に

向
け
、職
員
研
修
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

グループ員で協力して作成しました

緑  の  風

新年祝賀式の様子

出品された市田柿

　
今
年
の
お
正
月
は
雪
か
ら
始
ま
り
ま
し

た
ね
。ち
ょっ
と
テ
ン
シ
ョ
ン
下
が
り
気
味

で
し
た
。が
、な
ん
と
！
毎
年
天
気
な
ん
て

関
係
な
い
方
々
が
…
。詳
し
く
は
存
じ
ま

せ
ん
が
か
な
り
昔
か
ら
桜
沢
区
民
は
元
旦

に
は
公
民
館
に
集
ま
り
、新
年
の
祝
賀
式

を
行
っ
て
い
る
と
小
耳
に
挟
み
、お
じ
ゃ
ま

し
て
き
ま
し
た
。か
つ
て
は
暗
い
う
ち
か
ら

一
軒
一
軒
年
頭
の
挨
拶
を
し
て
巡
っ
た
そ
う

で
す
が
、現
在
の
区
民
は
公
民
館
に
集
ま

り
区
長
さ
ん
の
挨
拶
に
始
ま
り
、各
々
の

役
員
さ
ん
の
報
告
事
項
や
、来
賓
各
位
の

挨
拶
な
ど
で
始
ま
り
ま
す
。そ
し
て
、メ
イ

ン
の
煮
干
し
や
乾
き
も
の
の
肴
で
祝
宴
が

　
Ｊ
Ａ
女
性
部「
か
あ
ち
ゃ
ん
の
味
」グ
ル
ー
プ
で
は
、お
隣

の
飯
山
市
の
み
ゆ
き
ポ
ー
ク
と
サ
ト
イ
モ
の
親
芋
を
使
っ
た
コ

ロッ
ケ
作
り
講
習
会
を
行
い
ま
し
た
。

　
こ
の
コ
ロッ
ケ
と
の
出
会
い
は
、北
陸
新
幹
線
金
沢
延
伸
に

伴
い
、新
幹
線
併
設
駅
へ
統
合
さ
れ
る
Ｊ
Ｒ
飯
山
線
飯
山
駅

で
行
わ
れ
た「
さ
よ
な
ら
飯
山
駅
」と
い
う
イ
ベ
ン
ト
を
訪
れ

た
際
に
、飯
山
市
の
商
工
会
議
所
青
年
部
の
方
が
売
っ
て
い

た
の
を
食
べ
た
こ
と
で
す
。地
元
で
取
れ
た
食
材
を
使
い
、口

当
た
り
が
な
め
ら
か
で
、ゴ
ボ
ウ
の
風
味
と
み
ゆ
き
ポ
ー
ク
の

コ
ロ
コ
ロ
と
し
た
角
切
り
の
歯
ご
た
え
が
良
く
、と
っ
て
も
お

い
し
か
っ
た
で
す
。

　
ぜ
ひ
私
た
ち
の
グ
ル
ー
プ
で
も
作
っ
て
み
た
い
と
思
い
作
っ

て
い
る
方
を
尋
ね
た
と
こ
ろ
、な
ん
と
、昔
か
ら
親
交
が
あ
る

方
で
し
た
。す
ぐ
に
連
絡
を
取
り
講
習
会
を
依
頼
し
、グ

ル
ー
プ
員
皆
で
作
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
講
習
会
の
中
で
、コ
ロ
ッ
ケ
の
口
当
た
り
の
良
さ
を
伺
う

と
、サ
ト
イ
モ
の
親
芋
を
使
用
し
て
い
る
と
の
事
で
す
。親
芋

と
聞
く
と
、食
べ
る
こ
と
な
く
畑
の
肥
し
に
す
る
方
も
い
る
中

で
、家
で
作
っ
た
食
材

を
無
駄
に
し
た
く
な

い
と
い
う
ア
イ
デ
ア
が

見
て
取
れ
ま
し
た
。

　
そ
の
日
、我
が
家
の

夕
食
は
も
ち
ろ
ん
コ

ロ
ッ
ケ
。お
手
製
の
コ

ロ
ッ
ケ
は
家
族
に
も
大

評
判
で
し
た
。

【 

長
丘
地
区
通
信
員

／
若
林
孝
子 

】

　
栽
培
と
干
柿
の
加
工
技
術
、荷
造
り
技

術
の
向
上
を
目
的
に
、Ｊ
Ａ
と
Ｊ
Ａ
柿
研

究
会
は
第
７
回
干
柿
コ
ン
ク
ー
ル
を
開
催

し
ま
し
た
。

　
コ
ン
ク
ー
ル
に
は
研
究
会
員
３０
人
の
中

か
ら
、１４
点
が
出
品
さ
れ
、最
優
秀
賞
に
は

井
本
一
彦
さ
ん（
南
部
支
部
）が
選
ば
れ
ま

し
た
。

　
審
査
員
に
は
北
信
農
業
改
良
普
及
セ
ン

タ
ー
、全
農
長
野
、Ｊ
Ａ
な
ど
が
あ
た
り
、
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関
東
甲
信
越
地
区
農
協
青
年
組
織
協
議
会

が
主
催
す
る
、平
成
２６
年
度
Ｊ
Ａ
青
年
部
活

動
実
績
発
表
大
会
が
、昨
年
１２
月
１９
日
に
神

奈
川
県
横
浜
市
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。各
地

区
の
代
表
が
素
晴
ら
し
い
発
表
を
行
う
中
、長

野
県
の
選
考
会
を
勝
ち
抜
き
、県
代
表
と
し
て

出
場
し
た
長
丘
支
部
の
江
本
高
幸
さ
ん
が
最

優
秀
賞
に
選
ば
れ
、全
国
大
会
へ
出
場
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。

　
大
会
に
は
関
東
甲
信
越
地
区
の
青（
壮
）年

部
か
ら
約
４
０
０
人
が
参
加
し
、1
都
8
県
の

長野県各地から多くの青年部盟友が応援に駆けつけてくれました

会場全体が聴き入った江本さんの発表

特
殊
詐
欺
防
止
へ
窓
口
講
習
会

干
柿
の
出
来
競
う

第
７
回
干
柿
コ
ン
ク
ー
ル
開
催

飯
山
み
ゆ
き
ポ
ー
ク
を
使
っ
て

コ
ロ
ッ
ケ
作
り

始
ま
る
の
も
、と
て
も
楽
し
い
。

　
元
旦
早
々
、昔
か
ら
の
風
習
が
今
も
続

く
桜
沢
は
、地
域
の
皆
さ
ん
の
繋
が
り・絆

の
深
さ
に
頭
の
下
が
る
思
い
で
い
っ
ぱ
い
の

小
林
で
し
た
。そ
し
て
皆
さ
ん
の
願
い
は
一

つ
災
害
の
無
い
一
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に

…
と
。帰
り
に
は
祝
宴
に
も
誘
わ
れ
た
の
で

す
が
遠
慮
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
、少
〜

し
後
ろ
髪
は
引
か
れ
つ
つ
で
し
た
け
ど
ぉ
。 

　
ま
た
、ど
こ
ぞ
で
珍
し
い
行
事
や
風
習

が
あ
り
ま
し
た
ら
お
声
が
け
下
さ
い
ね
〜

小
林
カ
メ
ラ
持
っ
て
お
邪
魔
し
た
い
と
思

い
ま
す
、今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。 【 

延
徳
地
区
通
信
員
／
小
林
康
代 

】

代
表
者
が
、農
業
や
青
年
部
活
動
に
つ
い
て
、

取
り
組
み
事
例
や
将
来
に
向
け
て
の
希
望
な

ど
を
発
表
し
ま
し
た
。江
本
さ
ん
は「
俺
の
味

噌
：
I
M
P
O
S
S
I
B
L
E
〜
遊
休
荒
廃

地
ゼ
ロへ
の
道
〜
」と
題
し
、盟
友
の
何
気
な
い

一
言
か
ら
、遊
休
荒
廃
地
対
策
と
食
農
教
育
を

含
め
た
６
次
産
業
へ
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
を

発
表
し
ま
し
た
。江
本
さ
ん
の
熱
意
あ
る
発
表

に
会
場
の
参
加
者
は
静
ま
り
返
る
ほ
ど
聴
き

入
って
い
ま
し
た
。

【 

最
優
秀
賞 

】 井
本 

一
彦
 （南

部
支
部
）

【 

優
秀
賞 

】 豊
田 

清
士
 （倭

支
部
）

【 

優
良
賞 

】 傳
田 

民
生
 （中

部
支
部
）

 

小
林 

佐
敏
 （科

野
支
部
）

小
林
康
代
の『
お
じ
ゃ
ま
し
ま
〜
す
』

乾
燥
状
態
、粉
の
出
具
合
、着
色
や
食
味

な
ど
６
項
目
を
基
準
に
審
査
し
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
柿
研
究
会
馬
場
一
博
会
長
は「
今

年
度
は
、急
に
訪
れ
た
寒
さ
の
影
響
で
乾

燥
が
進
み
に
く
い
状
態
の
中
、シ
ワ
、粉
の

ふ
き
方
と
も
に
良
く
、上
質
な
も
の
が
多

く
出
品
さ
れ
た
。年
々
中
野
市
の
評
価
も

上
が
っ
て
お
り
、さ
ら
に
技
術
の
向
上
に
努

め
た
い
」と
語
っ
た
。

◎
受
賞
者
は
以
下
の
通
り
で
す（
敬
称
略
）



　
Ｊ
Ａ
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５
件
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２
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０
０
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す
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Ｊ
Ａ
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特
殊
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未
然
防
止
に

向
け
、職
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研
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取
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組
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で
い
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。

グループ員で協力して作成しました

緑  の  風

新年祝賀式の様子

出品された市田柿
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天
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…
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で
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が
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の
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Ｊ
Ａ
女
性
部「
か
あ
ち
ゃ
ん
の
味
」グ
ル
ー
プ
で
は
、お
隣

の
飯
山
市
の
み
ゆ
き
ポ
ー
ク
と
サ
ト
イ
モ
の
親
芋
を
使
っ
た
コ

ロッ
ケ
作
り
講
習
会
を
行
い
ま
し
た
。

　
こ
の
コ
ロッ
ケ
と
の
出
会
い
は
、北
陸
新
幹
線
金
沢
延
伸
に

伴
い
、新
幹
線
併
設
駅
へ
統
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さ
れ
る
Ｊ
Ｒ
飯
山
線
飯
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な
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飯
山
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取
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ボ
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ー
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っ
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す
。
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っ
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。
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な
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イ
デ
ア
が

見
て
取
れ
ま
し
た
。
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の

夕
食
は
も
ち
ろ
ん
コ

ロ
ッ
ケ
。お
手
製
の
コ

ロ
ッ
ケ
は
家
族
に
も
大

評
判
で
し
た
。

【 

長
丘
地
区
通
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／
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孝
子 

】

　
栽
培
と
干
柿
の
加
工
技
術
、荷
造
り
技

術
の
向
上
を
目
的
に
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７
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を
開
催

し
ま
し
た
。
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暮らしのメモ

　同
じ
哺
乳
動
物
で
も
人
以
外
の
犬
や
馬
な
ど
は
生
ま
れ
て
間
も
な

く
空
腹
に
な
る
と
、自
分
か
ら
母
の
乳
を
飲
む
し
、寒
い
と
き
や
危
な
い

と
き
は
親
に
身
を
寄
せ
て
自
分
を
守
り
ま
す
。そ
し
て
間
も
な
く
親
か

ら
離
れ
て
自
立
し
て
い
き
ま
す
。

　人
の
赤
ち
ゃ
ん
は
、生
ま
れ
た
と
き
は
何
も
で
き
ま
せ
ん
。泣
く
だ
け

で
す
。
泣
く
と
お
母
さ
ん
は
、ど
う
し
た
の
か
な
と
考
え
て
、空
腹
と

思
っ
た
ら
乳
を
飲
ま
せ
る
し
、寒
そ
う
な
ら
服
を
着
せ
ま
す
。

　全
て
は
こ
の
よ
う
に
、昼
で
も
夜
で
も
赤
ち
ゃ
ん
に
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・
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【 お問い合わせ 】　ジェイエイ・アップル㈱ 工機センター  TEL. 22-4531

130万円～価格（税込） 

バレンタイン♥チョコレート
もうすぐバレンタイン！ということで、こどもと一緒に手作りできるチョコレートを紹介します。
みんなで楽しくデコレーションしてみてはいかかですか。
おいしくてかんたんなのでたくさん作ってみて下さいね。

こどもと一緒に作
ろう！

もっと軽にできること。

今月の
一台

♥ サクッとチョコ ♥

◎コーンフレーク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎ナッツ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

　（ピーナッツやアーモンドをお好みで）
◎板チョコレート・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

２０ｇ
２０ｇ

２枚

　　　　 （10個分）材  料

①板チョコレートを細かく刻みボウルに入れて約50～
55℃のお湯で湯せんにかけ溶かす。

②コーンフレークを少し潰し、粗く刻んだナッツと混ぜる。
③①に②を合わせて混ぜる
④スプーンでクッキングシートに乗せ形をととのえたら、冷

蔵庫で１時間ほど冷やしてできあがり！

作り方

　　　　 （10～12個分）材  料

◎板チョコレート・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎ココアパウダー・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎たまご・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

１枚
大さじ２

２個
６０ｇ

◎薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎ベーキングパウダー・・・・・・・・・・・

◎バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

６０ｇ
小さじ１

６０ｇ

♥ チョコマドレーヌ ♥

棒つき♥
 デコチョコ 

♥

かんたん
♥  とうふで  ♥

ブラウニー

①ステック状のお菓子を半分に折り２本
ずつマシュマロに刺しておく。（はじめに、
ようじで穴を開けると刺さりやすい）

②板チョコレートは細かく刻みボウルに入
れて約50～55℃のお湯で湯せんに
かけ溶かす。

③①のマシュマロに②のチョコレートをつ
ける。クッキングシートにマシュマロを下
にして置き、チョコレートを固める。

④カラーチョコやアラザンなどで飾りつけ
をして、できあがり！

作り方

①ココアパウダーと薄力粉、は合わせてふるって砂糖と混
ぜておく。

②豆腐をかたまりがなくなるように、泡立て器でよく混ぜる。
③②の豆腐にたまごとサラダ油を入れてよく混ぜたら、①

を入れ粉っぽさがなくなるまで混ぜる。
④細かく刻んだ板チョコレートとフルーツグラノーラを③へ

入れ混ぜる
⑤④をレンジ対応容器に入れたら底をたたき、空気をよく

抜いて、５００Ｗで５分加熱する。
⑥レンジから出したら粗熱がとれるまでさわらず置いておく。

生地が冷めて落ち着いたら、切り分け、粉糖をかけて、
できあがり！

作り方

①板チョコレートはひとかけらずつに割って
おき、解凍したパイシートは打ち粉をして２
倍に伸ばしておく。

②パイシートをハート型に２枚抜き、１枚の真
ん中に板チョコレートをのせ、周りに溶き
卵を塗り、もう１枚を上からかぶせる。パイ
のふちを、フォークの先でおさえてとめる。

③表面に溶き卵を塗り、190℃のオーブン
で約20分、キツネ色になるまで焼いて、で
きあがり。

作り方

　　　　 （10個分）材  料

◎マシュマロ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎板チョコレート・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎ステッィック状のお菓子・・・・・・・・・・・・・

◎デコレーション用のカラーチョコ、
　アラザンなど・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

１４コ
１枚

１４本

適量

　　　　 （8個分）材  料

◎絹ごし豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎たまご・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎板チョコレート・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎ココアパウダー・・・・・・・・・・・・・・・

◎砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎フルーツグラノーラ・・・・・・・・・・・

１５０ｇ
１個
１枚
５０ｇ

大さじ２
大さじ３
大さじ１
大さじ２

　　　　 （8～10個分）材  料

◎冷凍パイシート・・・・・・・・・・・・

◎板チョコレート・・・・・・・・・

◎溶き卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

１枚
１/２枚

適量

♥
 チョコっと 

♥

パイ

①ココアパウダーと薄力粉、ベーキング
パウダーは合わせてふるっておく。

②バターを湯せんで溶かしておく。
③板チョコレートは細かく刻みボウルに

入れて約50～55℃のお湯で湯せ
んにかけ溶かす。

④ボウルにたまごを割り入れ砂糖を加
えて泡だて器でよく混ぜ、③のチョコ
レートを入れさらによく混ぜ合わせる。

作り方

⑤①の粉を④に加え、ゴムベラでさっく
りと切るように混ぜる。②の溶かし
バターを加えて混ぜラップで蓋をし、
冷蔵庫で１時間程生地を休ませる。

⑥生地を型の７分目まで入れ、１８０℃
のオーブンで１０～１２分焼く

⑦焼きあがったら冷まして、できあがり！

チョコは多めが
あま～くて おいしーっ
（* '∀'人）♥

一番 かんたん！

サクサクッと

おいしいよ (≧ω≦ )

できたてより

次の日の方が

しっとり～

ლ ( ڡ´ `ლ )

たくさんデコして

キラキラ (ღ✪ｖ✪)

かわいくしちゃお

とうふでヘルシー！
もちもち食感がいいね
❤ (｡☌ᴗ☌｡ )

パワフルで
クリーンな 先 進 の
T O P A Z  N E O

〈トパ ーズ  ネオ〉
エンジン

スモー ルカーを疑 い、

これまで の 概 念を打ち破る

想 像 の 遥 か 先 へ 。

スタイルを極めた、
「超越」という名の
カスタム。

DAIHATSU
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・
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バレンタイン♥チョコレート
もうすぐバレンタイン！ということで、こどもと一緒に手作りできるチョコレートを紹介します。
みんなで楽しくデコレーションしてみてはいかかですか。
おいしくてかんたんなのでたくさん作ってみて下さいね。

こどもと一緒に作
ろう！

もっと軽にできること。

今月の
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♥ サクッとチョコ ♥

◎コーンフレーク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎ナッツ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

　（ピーナッツやアーモンドをお好みで）
◎板チョコレート・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

２０ｇ
２０ｇ

２枚

　　　　 （10個分）材  料

①板チョコレートを細かく刻みボウルに入れて約50～
55℃のお湯で湯せんにかけ溶かす。

②コーンフレークを少し潰し、粗く刻んだナッツと混ぜる。
③①に②を合わせて混ぜる
④スプーンでクッキングシートに乗せ形をととのえたら、冷

蔵庫で１時間ほど冷やしてできあがり！

作り方

　　　　 （10～12個分）材  料

◎板チョコレート・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎ココアパウダー・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎たまご・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

１枚
大さじ２

２個
６０ｇ

◎薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎ベーキングパウダー・・・・・・・・・・・

◎バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

６０ｇ
小さじ１

６０ｇ

♥ チョコマドレーヌ ♥

棒つき♥
 デコチョコ 

♥

かんたん
♥  とうふで  ♥

ブラウニー

①ステック状のお菓子を半分に折り２本
ずつマシュマロに刺しておく。（はじめに、
ようじで穴を開けると刺さりやすい）

②板チョコレートは細かく刻みボウルに入
れて約50～55℃のお湯で湯せんに
かけ溶かす。

③①のマシュマロに②のチョコレートをつ
ける。クッキングシートにマシュマロを下
にして置き、チョコレートを固める。

④カラーチョコやアラザンなどで飾りつけ
をして、できあがり！

作り方

①ココアパウダーと薄力粉、は合わせてふるって砂糖と混
ぜておく。

②豆腐をかたまりがなくなるように、泡立て器でよく混ぜる。
③②の豆腐にたまごとサラダ油を入れてよく混ぜたら、①

を入れ粉っぽさがなくなるまで混ぜる。
④細かく刻んだ板チョコレートとフルーツグラノーラを③へ

入れ混ぜる
⑤④をレンジ対応容器に入れたら底をたたき、空気をよく

抜いて、５００Ｗで５分加熱する。
⑥レンジから出したら粗熱がとれるまでさわらず置いておく。

生地が冷めて落ち着いたら、切り分け、粉糖をかけて、
できあがり！

作り方

①板チョコレートはひとかけらずつに割って
おき、解凍したパイシートは打ち粉をして２
倍に伸ばしておく。

②パイシートをハート型に２枚抜き、１枚の真
ん中に板チョコレートをのせ、周りに溶き
卵を塗り、もう１枚を上からかぶせる。パイ
のふちを、フォークの先でおさえてとめる。

③表面に溶き卵を塗り、190℃のオーブン
で約20分、キツネ色になるまで焼いて、で
きあがり。

作り方
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１４コ
１枚

１４本

適量
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◎薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎ココアパウダー・・・・・・・・・・・・・・・
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◎フルーツグラノーラ・・・・・・・・・・・

１５０ｇ
１個
１枚
５０ｇ

大さじ２
大さじ３
大さじ１
大さじ２
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１枚
１/２枚

適量

♥
 チョコっと 

♥

パイ

①ココアパウダーと薄力粉、ベーキング
パウダーは合わせてふるっておく。

②バターを湯せんで溶かしておく。
③板チョコレートは細かく刻みボウルに

入れて約50～55℃のお湯で湯せ
んにかけ溶かす。

④ボウルにたまごを割り入れ砂糖を加
えて泡だて器でよく混ぜ、③のチョコ
レートを入れさらによく混ぜ合わせる。

作り方

⑤①の粉を④に加え、ゴムベラでさっく
りと切るように混ぜる。②の溶かし
バターを加えて混ぜラップで蓋をし、
冷蔵庫で１時間程生地を休ませる。

⑥生地を型の７分目まで入れ、１８０℃
のオーブンで１０～１２分焼く

⑦焼きあがったら冷まして、できあがり！

チョコは多めが
あま～くて おいしーっ
（* '∀'人）♥

一番 かんたん！

サクサクッと

おいしいよ (≧ω≦ )

できたてより

次の日の方が

しっとり～

ლ ( ڡ´ `ლ )

たくさんデコして

キラキラ (ღ✪ｖ✪)

かわいくしちゃお

とうふでヘルシー！
もちもち食感がいいね
❤ (｡☌ᴗ☌｡ )

パワフルで
クリーンな 先 進 の
T O P A Z  N E O

〈トパ ーズ  ネオ〉
エンジン

スモー ルカーを疑 い、

これまで の 概 念を打ち破る

想 像 の 遥 か 先 へ 。

スタイルを極めた、
「超越」という名の
カスタム。

DAIHATSU
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生田アナ（左）、藤木シェフ（中央）と共に試食する竹内さん（右）

【 おたんじょうび 】
諏訪部 里菜　平野小学校 ２年

【 上ばき 】
山口 愛奈　高社中学校 １年

FA C E
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　１月２６日放送のＳＢＣ信越放送「３時は！ららら♪」で中野市産のき
のこと、えのき氷を使った料理が紹介されました。
　内容は、フレンチシェフの藤木徳彦さんと生田明子アナウンサーが、
県内の農産物の産地を訪れ、収穫作業等の手伝いをしながら、生産
者が作る自慢の手料理を紹介するというもの。そして、それをヒントに
藤木さんがフレンチシェフならではの、家庭で手軽に出来る料理を披
露し生産者とともに味わいます。
　収録には有限会社ミッツの竹内智昭さんが出演し、工場の案内と、
きのことえのき氷がたっぷり入ったお好み焼きを紹介されました。また、
藤木シェフが披露したメニューは、きのことえのき氷を使ったパングラタ
ンで、「えのき氷を使うことで、コクと風味が豊かなホワイトソースができ
た。また、きのこはとてもヘルシーなので女性にもおススメできます」と
絶賛しました。

ＳＢＣ信越放送
「３時は！ららら♪」できのこのＰＲ （上）編み物作成中　（下）完成したスヌードを着用して

完成したグラタン ストレッチを体験する受講者

　ＪＡの各事業所で、毎年恒例の初貯金と福だるまの抽選
会を開催し、開店と同時に多くの組合員や親子連れが引き
換えに訪れました。
　福だるま貯金は、毎年、期間中に定期貯金及び定期積
金をした契約者に、縁起物の福だるまと、干支を模した貯金
箱をプレゼントしています。
　抽選は１月５日に行われ、事業所の窓口では、たくさんの
だるまが並べられ、引換券を手にした契約者を出迎えました。
また、みかんや子ども用の菓子なども用意され、役員や事業
所長、職員らが新年の挨拶をしながら、だるまと共に手渡し
ていました。この日、特賞の高さ50cmほどの「特大だるま」
を引き当てた契約者は、「毎年、引き換えに来ているが、特
大を当てたのは初めて。今年は良いことがありそう」と嬉しそ
うに受け取っていました。

今年一年の福を呼び込む
正月の「福だるま貯金」賑わう

　ＪＡ女性部グループ「ハンドクラフト・ほほえみ」は１月１４日、手編み
で作るスヌードの講習会を開催しました。スヌードとは筒状になってい
るマフラーのことで防寒・ファッション性に優れ、近年注目されていま
す。今回作成したスヌードは、肩まで覆える大きめのものでしたが、手
軽に作成でき、手芸に慣れていない人にも取り組みやすいとのこと。
作成のポイントとして、「編みはじめに捩れないよう輪にすることが肝
心」などと参加者同士で教え合っていました。また、完成品を身につ
けると「軽くて、肩が凝らないし、とっても暖かい」と大評判でした。
　参加者は「編み物で指先を使いながら、おしゃべりをして、脳が活
性化されました」と、農閑期のひとときに仲間と共に手芸を楽しんで
いました。

おしゃれなスヌードづくり

賑わった正月だるま貯金

【 ２つの赤いポインセチア 】
髙木 みなみ　中野小学校 ６年

　JA女性部は１月１９日、中野市働く婦人の家で暮ら
しと健康教室を開催し、腰痛や肩こりの予防と解消に
効果があるストレッチを体験しました。
　参加者は、ヨガの呼吸法を取り入れ、筋肉を正しく使
い、簡単で効果的な筋肉トレーニングのほか、自宅でテ
レビなどを見ながら簡単にできる首筋や足の付け根など
のリンパマッサージを学びました。
　参加者は、「施設に行ったり、専門の器具を使わなく
ても簡単にでき、冬の間の運動不足解消に大変良
かった。今日学んだことを積極的に取り入れ、毎日のケ
アに役立てたい」と話していました。

腰痛や肩こりの解消に
ヨガ・ストレッチ教室開催
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当選者の発表は商品の発送をもってかえさせて頂きます。

CD ＤＶＤBOOK 家の光図書のご案内

まちがいさがし 出題・イラスト ： 酒井栄子

左上のイラストには右のイラストと違う部分が５カ所あります。
間違っている部分を左下の枠内の数字で探しましょう。
正解者の中から抽選で５名様に
粗品をプレゼントいたします。
Eメール、FAXでの応募も
受け付けています。（裏表紙参照）

① こたえ
② 住所
③ 氏名・年齢

④ 電話番号

⑤ 広報誌やJAへの

 ご意見・ご要望

⑥ 良かった
 コーナーを2つ

383-858852
中
野
市
三
好
町

　
　
　
　
　 

一ー
二
ー
八

J
A
中
野
市
広
報
誌

  

「
花
む
す
び
」

　
　
　
　
　  

編
集
係応募の締切は２月１６日（月）

「 チョコベジ 」

●１月号の答え
4  … 絵が違う
5  … サツマイモの数が少ない
7  … 親指のやけどがない
8  … トングの形が違う
9  … 羽の向きが違う

短  歌　八代 悦子  選俳  句　芋川 菊水  選

　寒い日が続くと、暖かい部屋から
出るのがおっくうになり、リビングに
物が集まりがちに。特にこたつの
周辺は危険地帯。手が届く範囲に
物が山積みになります。物が少な
いうちは便利な光景も、あまりに多
くなるとだらしない空間にしか感じら
れなくなってしまいます。いくら寒いとはいえリビングは毎日すっきり
とリセットするよう心掛けましょう。
　ここでいうリセットには、清掃をして衛生的にする意味と、出した
物を片付けるという二つの意味が込められています。床暖房や
ホットカーペット、こたつなどの暖房器具は足元が暖かく、つい床
付近でくつろぎたくなってしまいますよね。しかし、小まめに清掃を
しないと床にはほこりやごみがたまります。それを吸い込み喉や気
管支を痛めると風邪を引くきっかけになってしまいます。また、イン
フルエンザウイルスは空気中の水分とくっつくと重くなり床にたま
るといわれていますから、どんなに寒くても1日1回は換気を兼ねて
しっかり清掃をしましょう。
　清掃とは別に夜寝る前にリビングに集まってしまった物を本来
の場所に戻すことも重要です。日中はもとより夜のだんらん時に
使った物、帰宅時に置きっ放しだった服やかばん、そうした物は寝
る前に必ずいったんリセットです。この寝る前のリセットで次の日
は気持ちの良いリビングから一日を始めることができます。気持ち
良くスタートを切ることは、その日の運気を左右するくらい大切で
すのでぜひ意識してください。
　寝室や子ども部屋、書斎などがそれぞれの個性を表す場だとし
たら、玄関、リビングはその家の象徴といえる場所です。寒くて憂
鬱（うつ）になりがちな冬こそ、家の中に暖かで快適な空間をつく
るよう努力してみてくださいね。

　2月14日は「バレンタインデー」。もともとはイタリア発祥の行事で、
ローマの聖人・バレンタインにちなんだ愛の記念日。恋人、友達、家
族など大切な人に愛情を伝える日とされています。日本ではこの日
にチョコレートを贈る文化が定着していますね。実は女性から男性
へチョコレートを贈り愛の告白をするのは日本で生まれたといわれ、
世界にはその国ならではのさまざまな風習が存在するようです。
　一年に一度の記念日であるバレンタインデーはチョコレートを贈
るのはもちろんのこと、大切な人に手作り料理を振る舞ったり、みん
なでパーティーをして楽しむ方も多いのではないでしょうか。そんなと
きにお薦めのメニューが「チョコべジ」。野菜とチョコレートを一緒に
楽しむ新しい食べ方です。
　作り方はとても簡単。チョコレートを湯煎に掛けてチョコソースを
作り、野菜にたっぷり付けるだけ。いつもの野菜スティックが一気に
目新しいメニューに変わります。この意外な食べ方に最初は誰もが
驚きますが、チョコレートの風味で引き立つ野菜の味わいは格別。
野菜の苦味や青臭さがチョコレートの濃厚なコクや香りで抑えられ
ることにより、野菜が苦手な人でも食べやすくなるのです。そして
チョコレートを味わった後には、野菜本来の味わいや食感がしっかり
と感じられることが魅力。野菜嫌い克服のきっかけにもつながります。
　さらに野菜に含まれるビタミンやミネラル、食物繊維などに加え、
チョコレートからは抗酸化作用があるカカオポリフェノールが摂取で
き、健康や美容を気にする方にもぴったり。また緑黄色野菜に含ま
れるカロテンは油と取ると吸収率がアップ
するため、油を含むチョコレートはまさに理
想的な組み合わせです。 
　新しい野菜のおいしさを発見・感動でき
る「チョコべジ」。彩り豊かな野菜をたくさん
食卓に並べて、ヘルシーなバレンタインを
お楽しみください。

ベジフル歳時記 片付け上手の整理術

ホームオーガナイザー　吉島 智美シニア野菜ソムリエ　KAORU

冬こそ快適リビングを維持しよう

ゴールデン☆アイドル
森 昌子
2月11日発売
6,200円＋税

ポニーキャニオン

GODZILLA
ゴジラ［2014］
DVD 2枚組
2月25日発売
３,８００円＋税
発売元・販売元：東宝

特選古典落語
入門ベスト

【春の巻】
2月18日発売
2,778円＋税
ポニーキャニオン

ひとり分からできる
作りおき上手の
やりくりレシピ12か月
こてらみや 著
1,300円＋税

ルパン三世
DVDスタンダード・エディション

2月18日発売
３,８００円＋税

発売元：株式会社KADOKAWA 角川書店
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当選者の発表は商品の発送をもってかえさせて頂きます。

CD ＤＶＤBOOK 家の光図書のご案内

まちがいさがし 出題・イラスト ： 酒井栄子

左上のイラストには右のイラストと違う部分が５カ所あります。
間違っている部分を左下の枠内の数字で探しましょう。
正解者の中から抽選で５名様に
粗品をプレゼントいたします。
Eメール、FAXでの応募も
受け付けています。（裏表紙参照）

① こたえ
② 住所
③ 氏名・年齢

④ 電話番号

⑤ 広報誌やJAへの

 ご意見・ご要望

⑥ 良かった
 コーナーを2つ

383-858852
中
野
市
三
好
町

　
　
　
　
　 

一ー
二
ー
八

J
A
中
野
市
広
報
誌

  

「
花
む
す
び
」

　
　
　
　
　  

編
集
係応募の締切は２月１６日（月）

「 チョコベジ 」

●１月号の答え
4  … 絵が違う
5  … サツマイモの数が少ない
7  … 親指のやけどがない
8  … トングの形が違う
9  … 羽の向きが違う

短  歌　八代 悦子  選俳  句　芋川 菊水  選

　寒い日が続くと、暖かい部屋から
出るのがおっくうになり、リビングに
物が集まりがちに。特にこたつの
周辺は危険地帯。手が届く範囲に
物が山積みになります。物が少な
いうちは便利な光景も、あまりに多
くなるとだらしない空間にしか感じら
れなくなってしまいます。いくら寒いとはいえリビングは毎日すっきり
とリセットするよう心掛けましょう。
　ここでいうリセットには、清掃をして衛生的にする意味と、出した
物を片付けるという二つの意味が込められています。床暖房や
ホットカーペット、こたつなどの暖房器具は足元が暖かく、つい床
付近でくつろぎたくなってしまいますよね。しかし、小まめに清掃を
しないと床にはほこりやごみがたまります。それを吸い込み喉や気
管支を痛めると風邪を引くきっかけになってしまいます。また、イン
フルエンザウイルスは空気中の水分とくっつくと重くなり床にたま
るといわれていますから、どんなに寒くても1日1回は換気を兼ねて
しっかり清掃をしましょう。
　清掃とは別に夜寝る前にリビングに集まってしまった物を本来
の場所に戻すことも重要です。日中はもとより夜のだんらん時に
使った物、帰宅時に置きっ放しだった服やかばん、そうした物は寝
る前に必ずいったんリセットです。この寝る前のリセットで次の日
は気持ちの良いリビングから一日を始めることができます。気持ち
良くスタートを切ることは、その日の運気を左右するくらい大切で
すのでぜひ意識してください。
　寝室や子ども部屋、書斎などがそれぞれの個性を表す場だとし
たら、玄関、リビングはその家の象徴といえる場所です。寒くて憂
鬱（うつ）になりがちな冬こそ、家の中に暖かで快適な空間をつく
るよう努力してみてくださいね。

　2月14日は「バレンタインデー」。もともとはイタリア発祥の行事で、
ローマの聖人・バレンタインにちなんだ愛の記念日。恋人、友達、家
族など大切な人に愛情を伝える日とされています。日本ではこの日
にチョコレートを贈る文化が定着していますね。実は女性から男性
へチョコレートを贈り愛の告白をするのは日本で生まれたといわれ、
世界にはその国ならではのさまざまな風習が存在するようです。
　一年に一度の記念日であるバレンタインデーはチョコレートを贈
るのはもちろんのこと、大切な人に手作り料理を振る舞ったり、みん
なでパーティーをして楽しむ方も多いのではないでしょうか。そんなと
きにお薦めのメニューが「チョコべジ」。野菜とチョコレートを一緒に
楽しむ新しい食べ方です。
　作り方はとても簡単。チョコレートを湯煎に掛けてチョコソースを
作り、野菜にたっぷり付けるだけ。いつもの野菜スティックが一気に
目新しいメニューに変わります。この意外な食べ方に最初は誰もが
驚きますが、チョコレートの風味で引き立つ野菜の味わいは格別。
野菜の苦味や青臭さがチョコレートの濃厚なコクや香りで抑えられ
ることにより、野菜が苦手な人でも食べやすくなるのです。そして
チョコレートを味わった後には、野菜本来の味わいや食感がしっかり
と感じられることが魅力。野菜嫌い克服のきっかけにもつながります。
　さらに野菜に含まれるビタミンやミネラル、食物繊維などに加え、
チョコレートからは抗酸化作用があるカカオポリフェノールが摂取で
き、健康や美容を気にする方にもぴったり。また緑黄色野菜に含ま
れるカロテンは油と取ると吸収率がアップ
するため、油を含むチョコレートはまさに理
想的な組み合わせです。 
　新しい野菜のおいしさを発見・感動でき
る「チョコべジ」。彩り豊かな野菜をたくさん
食卓に並べて、ヘルシーなバレンタインを
お楽しみください。

ベジフル歳時記 片付け上手の整理術

ホームオーガナイザー　吉島 智美シニア野菜ソムリエ　KAORU

冬こそ快適リビングを維持しよう

ゴールデン☆アイドル
森 昌子
2月11日発売
6,200円＋税

ポニーキャニオン

GODZILLA
ゴジラ［2014］
DVD 2枚組
2月25日発売
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発売元・販売元：東宝
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2月18日発売
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作りおき上手の
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こてらみや 著
1,300円＋税

ルパン三世
DVDスタンダード・エディション

2月18日発売
３,８００円＋税

発売元：株式会社KADOKAWA 角川書店
販売元：エイベックス・ピクチャーズ株式会社

しっかり干しておいしく長もち
干し野菜の

ラクうまレシピ
な すんじゃ 著
1,300円＋税
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1
月
の
理
事
会 

〔 

主
な
内
容 

〕 

常
勤
役
員
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

　
平
成
２７
年
、未
年
が
始
ま
り
ひ
と
月
が
経
ち
ま
し
た
。羊
の
よ
う
に
穏
や
か

な
年
で
あ
り
た
い
も
の
で
す
。

　
さ
て
、先
月
の
日
本
農
業
新
聞（
１
／
８
付
、１
／
13
付
）に
て「
２
０
１
５

年
度
農
産
物
の
ト
レ
ン
ド
調
査
」が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

　
野
菜
の
売
れ
筋
期
待
値
ラ
ン
キ
ン
グ
で
１
位
は
サ
ツ
マ
イ
モ
の「
べ
に
は
る

か
」、続
い
て
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
、高
糖
度
ト
マ
ト
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。ズ
ッ

キ
ー
ニ（
５
位
）、ア
ス
パ
ラ
ガ
ス（
８
位
）も
上
位
に
は
いっ
て
い
ま
し
た
。特
に

今
回
の
特
徴
は
、エ
ノ
キ
タ
ケ（
昨
年
７０
位
↓
１６
位
）、ブ
ナ
シ
メ
ジ（
昨
年
４６

位
↓
１６
位
）と
大
き
く
順
位
が
上
昇
し
た
こ
と
で
す
。今
ま
で
地
道
な
消
費

宣
伝
を
積
み
重
ね
て
き
た
結
果
と
、異
常
気
象
続
き
で
野
菜
の
入
荷
が
不
安

定
に
な
る
た
め
、キ
ノ
コへ
の
期
待
値
が
高
く
な
っ
て
き
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。ま
た
、売
れ
る
条
件
の
１
位
は「
鮮
度
」、次
い
で「
価
格
」と
な
り
ま
し

た
。昨
年
と
順
位
が
逆
に
な
り
、「
価
格
」よ
り「
鮮
度
」が
重
視
さ
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

　一
方
、果
実
の
売
れ
筋
期
待
値
ラ
ン
キ
ン
グ
で
は
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
が
５

年
連
続
の
１
位
で
不
動
の
地
位
を
築
き
ま
し
た
。２
位
が
前
年
と
同
じ
く
シ

ナ
ノ
ス
ィ
ー
ト
。そ
の
他
上
位
に
ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル（
６
位
）、梨「
あ
き
づ
き
」

（
５
位
）、サ
ク
ラ
ン
ボ「
紅
秀
峰
」（
昨
年
１７
位
↓
９
位
）、ス
モ
モ「
貴
陽
」（
13

位
）、桃「
な
っつ
こ
」（
昨
年
２６
位
↓
１３
位
）と
な
り
ま
し
た
。

　
と
り
わ
け
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
の
全
国
の
生
産
量
は
前
年
度
の
５
割
増
し

に
も
か
か
わ
ら
ず
価
格
は
前
年
並
み
と
な
り
ま
し
た
。こ
の
こ
と
は
シ
ャ
イ
ン

マ
ス
カ
ッ
ト
の
潜
在
力
が
か
な
り
高
い
こ
と
が
う
か
が
え
ま
す
。マ
ス
カ
ッ
ト

味
で
甘
く
、種
な
し
で
皮
ご
と
食
べ
ら
れ
る
と
い
う
特
徴
が
消
費
者
に
受
け

入
れ
ら
れ
た
の
で
し
ょ
う
。種
が
邪
魔
に
な
ら
ず
丸
ご
と
食
べ
ら
れ
る
果
物
は

他
に
は
イ
チ
ゴ
が
あ
り
ま
す
。こ
れ
も
味
と
簡
便
性
で
人
気
の
あ
る
果
物
で

す
が
、７
月
か
ら
１０
月
は
イ
チ
ゴ
の
端
境
期
で
す
。丸
ご
と
食
べ
ら
れ
る
果
物

と
し
て
こ
こ
に
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
が
入
り
込
む
余
地
は
十
分
に
あ
り
ま
す

し
、日
持
ち
が
い
い
た
め
長
期
販
売
も
可
能
で
す
。潜
在
需
要
は
深
い
と
思

わ
れ
ま
す
。

　
ま
た
、こ
の
調
査
で
は
１５
年
度
か
ら
始
ま
る
機
能
性
表
示
制
度
に
期
待
す

る
業
者
も
多
い
こ
と
が
伺
え
ま
し
た
。キ
ノ
コ
、園
芸
品
目
の
販
売
促
進
に
一

役
を
担
って
も
ら
え
る
も
の
と
我
々
も
大
い
に
期
待
し
て
い
ま
す
。特
に
キ
ノ
コ

の
機
能
性
に
つ
い
て
は
多
く
の
試
験
デ
ー
タ
ー
の
蓄
積
が
あ
り
、こ
れ
を
有
効

に
活
用
し
て
い
き
た
い
と
思
って
い
ま
す
。

　
農
産
物
は
パッ
ケ
ー
ジ
を
外
せ
ば
産
地
も
生
産
者
も
わ
か
ら
な
く
な
って
し

ま
い
ま
す
。つ
ま
り
コ
モ
デ
ィ
テ
ィ
化
商
品（
見
た
目
、機
能
が
同
じ
で
価
格
以

外
に
差
別
化
で
き
な
く
な
って
し
ま
っ
た
物
）の
最
た
る
も
の
で
す
。そ
の
た
め
、

い
か
に
脱
コ
モ
デ
ィ
テ
ィ
化
を
図
る
か
、他
の
産
地
の
も
の
と
い
か
に
差
別
化
を

図
っ
て
い
く
か
が
課
題
で
す
。味
、鮮
度
、機
能
性
、そ
し
て
商
品
の
先
に
見
え

る
産
地
の
顔
を
上
手
く
示
し
、ブ
ラ
ン
ド
化
を
図
っ
て
い
く
こ
と
も
一つ
の
方

法
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
Ｊ
Ａ
中
野
市
の
２７
年
度
の
営
農
事
業
の
キ
ャッ
チ
フ
レ
ー
ズ
は「
安
心
、安

全
、う
ま
い
」で
す
。

　
美
味
い
も
の
を
、巧
く
作
っ
て
、上
手
く
売
る
。

　
こ
れ
に
よ
り
生
産
者
の
手
取
り
ア
ッ
プ
に
取
り
組
ん
で
参
り
た
い
と
思
い
ま

す
。組
合
員
の
皆
様
の
よ
り一層
の
ご
支
援
と
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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1
月
の
理
事
会 

〔 

主
な
内
容 

〕 

常
勤
役
員
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
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２７
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。
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／
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０
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５

年
度
農
産
物
の
ト
レ
ン
ド
調
査
」が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

　
野
菜
の
売
れ
筋
期
待
値
ラ
ン
キ
ン
グ
で
１
位
は
サ
ツ
マ
イ
モ
の「
べ
に
は
る

か
」、続
い
て
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
、高
糖
度
ト
マ
ト
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。ズ
ッ

キ
ー
ニ（
５
位
）、ア
ス
パ
ラ
ガ
ス（
８
位
）も
上
位
に
は
いっ
て
い
ま
し
た
。特
に

今
回
の
特
徴
は
、エ
ノ
キ
タ
ケ（
昨
年
７０
位
↓
１６
位
）、ブ
ナ
シ
メ
ジ（
昨
年
４６
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６
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５
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９
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モ「
貴
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。
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５
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潜
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ら
れ
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ら
れ
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れ
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入
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今 月 の ク ッ キ ン グ

携帯電話からも
レシピを紹介して
います。
こちらからどうぞ

「今月のクッキング」では皆さまからのオリジナルレシピを募集します。
食材は旬の地元農産物であればなんでもOK。
編集部までご連絡ください。お待ちしております。

どこか

懐かしい味がする

切り干し大根の

煮物です♪

切り干し大根とエビの炒め煮

①切り干し大根はさっと洗い、分量の水に約10分漬けて戻す。
水気をしぼり、4～5cm長さに切る。戻し汁は取り置きする。

②エビは殻をむき、背わたがあれば取り除き、大きければ2つに
切る。Aをまぶす。

③ネギは斜め薄切り、ショウガはみじん切りにし、ピーマンは種
を取り細切りにする。Bは合わせておく。

④深めのフライパンに油大さじ1/2を熱し、強火で❷を炒める。
色が変わったら、ピーマンを加えてさっと炒め、取り出す。

⑤フライパンに油大さじ1/2を足し、弱火でショウガを炒める。
香りが出てきたら、ネギ、❶をほぐして加え、中火で炒める。
Bを加え、汁気がなくなるまで2～3分煮る。❹を戻し入れ、
ひと混ぜすれば出来上がり。

作り方

材料（２人分）

①カキは塩水でよく洗い、水気を切っておく。タマネギは
薄切り、ブラウンマッシュルームは半分、菜の花は５
cmの長さに切る。

②オリーブ油を温めたフライパンにタマネギを入れ、透明
になるまで炒め、マッシュルームを加える。

③たっぷりの湯でマカロニをゆでる。ゆであがる直前に
菜の花を加え、ざるにあげる。

④❷にカキを入れ、酒を加える。カキに火が通ってきたら
小麦粉を振り入れ、粉っぽさがなくなるように混ぜ合
わせてから豆乳を加え、全体を大きく混ぜ合わせなが
ら、とろみがでてきたらみそ、塩、こしょうで味を調える。

⑤❹にマカロニと菜の花を加え、なじませたら火を止める。
⑥グラタン皿に薄くオリーブ油を塗り、❺を入れてチーズ

をふってから200度に予熱したオーブンで15分～20
分、焼き色が付くまで焼く。

作り方

材料（２人分）

切り干し大根 ········
水 ···················
エビ ···················
サラダ油 ··········
ネギ ·················
ショウガ ······
ピーマン ················

30g
カップ1

100g
大さじ1
1/2本

小1片（5g）
1個

A 酒 ·····················
 塩 ·····························
 かたくり粉 ···········
B 切り干し大根の
 戻し汁 ···············
 しょうゆ ··············
 オイスターソース ······

小さじ1/2
少々

小さじ1/2

カップ1/2
小さじ1/2

小さじ1

カキと菜の花の
 豆乳マカロニグラタン

カキ ····························
菜の花 ························
タマネギ ···················
ブラウンマッシュルーム ···
マカロニ ····················
豆乳 ······················

8個
1束

1/2個
8個

100ｇ
200ｍｌ

小麦粉 ·········
溶けるチーズ ·····
オリーブオイル ···
酒 ················
みそ ··············
塩・こしょう ·········

大さじ2
60ｇ
適量

大さじ1
大さじ1

適量

※切り干し大根の戻し汁は、うま味があるので捨てずに煮汁やみそ汁などに使うとよい。

豆乳を使って

ヘルシーに

仕上げます♪
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