
６
月
11
日
、
廿
日
市
市
の
阿
品
台
東

小
学
校
で
バ
ケ
ツ
稲
の
田
植
え
授
業
の

手
伝
い
を
し
ま
し
た
。

５
年
生
44
人
が
土
を
混
ぜ
、
手
を
泥

だ
ら
け
に
し
な
が
ら
「
ヒ
ノ
ヒ
カ
リ
」

を
植
え
つ
け
ま
し
た
。
11
月
の
収
穫
に

向
け
て
、
一
人
一
つ
の
バ
ケ
ツ
を
管
理

し
て
い
き
ま
す
。

昨
年
ま
で
は
Ｊ
Ａ
の
出
前
授
業
と
し

て
、
Ｊ
Ａ
職
員
が
講
師
を
務
め
て
い
ま

し
た
が
、
今
年
は
学
校
の
先
生
が
自
ら

講
師
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
。
Ｊ
Ａ
職
員
は
サ

ポ
ー
ト
役
と
し
て
参
加
し
ま
し
た
。

児
童
は
「
泥
だ
ら
け
に
な
っ
た
け

ど
、
楽
し
か
っ
た
。
収
穫
が
楽
し
み
」

と
話
し
ま
し
た
。

５
年
生
担
任
の
壱
岐
健
介
先
生
は

「
子
ど
も
た
ち
の
笑
顔
が
い
ち
ば
ん
。

ち
ゃ
ん
と
お
米
が
収
穫
で
き
る
よ
う
、

み
ん
な
で
管
理
し
て
い
き
た
い
」
と
話

し
ま
し
た
。

第
３
回
Ｊ
Ａ
ひ
ろ
し
ま
女
性
親

善
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会
が
、
６
月

23
日
、
廿
日
市
市
立
大
野
東
小
学

校
の
体
育
館
で
行
な
わ
れ
、
初
参

加
２
チ
ー
ム
を
含
む
７
チ
ー
ム
が

参
加
し
熱
戦
を
繰
り
広
げ
ま
し
た
。

梅
雨
に
入
り
外
は
大
雨
で
し
た

が
、
体
育
館
の
中
は
選
手
た
ち
の

熱
気
で
あ
ふ
れ
、
大
盛
り
上
が
り

で
し
た
。

大
会
は
Ｃ
Ａ
Ｎ
Ｃ
Ｅ
Ｒ
が
優
勝

し
ま
し
た
。
試
合
結
果
は
左
記
の

通
り
で
す
。

青
壮
年
連
盟
佐
伯
中
央
地

区
本
部
は
６
月
21
日
、
友
和

市
民
セ
ン
タ
ー
で
通
常
総
会

を
開
き
ま
し
た
。
盟
友
16

人
、
Ｊ
Ａ
役
職
員
ら
13
人
が

出
席
し
、
令
和
５
年
度
の
事

業
報
告
や
令
和
６
年
度
の
事

業
計
画
案
な
ど
が
承
認
さ
れ

ま
し
た
。
正
木
彬
委
員
長
は

「
横
の
つ
な
が
り
を
充
実
さ
せ
、
悩
み
な
ど
を
共
有
し

共
に
解
決
し
て
い
き
た
い
。
積
極
的
な
活
動
の
ご
協
力

を
お
願
い
す
る
」
と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

総
会
終
了
後
は
、
Ｊ
Ａ
友
和
支
店
で
肥
料
・
農
薬
の

商
品
説
明
会
を
行
な
い
ま
し
た
。
全
農
や
肥
料
・
農
薬

メ
ー
カ
ー
９
社
が
ブ
ー
ス
を
設
け
、
自
社
商
品
の
特
徴

を
説
明
。
資
材
価
格
が
高
騰
す
る
中
、
よ
り
よ
い
資
材

選
び
に
つ
な
が
る
機
会
と
な
り
ま
し
た
。

佐
伯
中
央
営
農
経
済
セ
ン
タ
ー
は
６

月
７
日
、
宮
内
支
店
２
階
会
議
室
で
農

産
物
鑑
定
研
修
会
を
行
な
い
ま
し
た
。

９
月
か
ら
始
ま
る
令
和
６
年
産
米
の

検
査
に
向
け
、
農
産
物
検
査
員
な
ど
Ｊ

Ａ
職
員
10
人
が
参
加
し
、
う
る
ち
玄
米

や
も
ち
玄
米
の
鑑
定
試
料
に
よ
り
等
級

お
よ
び
銘
柄
の
判
別
を
確
認
し
ま
し

た
。
研
修
会
は
８
月
ま
で
毎
月
開
催

し
、
玄
米
の
ほ
か
大
豆
や
そ
ば
な
ど
の

鑑
定
研
修
も
行
な
う
予
定
で
す
。

先
生
も
児
童
も
田
植
え
初
体
験

（
廿
日
市
市
阿
品
台
東
小
学
校
）

梅
雨
の
じ
め
じ
め
も
吹
き
飛
ば
す
熱
戦
！

（
廿
日
市
市
大
野
）

つ
な
が
り
を
充
実
さ
せ
、
積
極
的
な
活
動
を

青
壮
年
連
盟
通
常
総
会
（
友
和
市
民
セ
ン
タ
ー
）

米
の
検
査
に
向
け
農
産
物
検
査
員
ら
が
研
修

（
宮
内
支
店
）

▲�挨拶する正木委員長

▲�肥料・農薬の説明を聞く盟友
▲�児童の田植えを指導する壱岐健介
先生（左）

▲�農産物鑑定研修

試
合
結
果

優　

勝

Ｃ
Ａ
Ｎ
Ｃ
Ｅ
Ｒ

準
優
勝

ウ
イ
ン
キ
ー
ズ

第
３
位
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Ｒ
Ｏ
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出
穂
期
以
降
の
管
理
と
病
害
虫

中
山
間
地
で
は
、
早
生
品
種
は
７
月
下

旬
か
ら
中
生
品
種
で
は
８
月
上
中
旬
か
ら

出
穂
期
と
な
り
、
沿
岸
部
で
は
、
８
月
中

下
旬
か
ら
出
穂
期
に
入
り
ま
す
。

８
月
も
気
温
が
高
く
、
降
水
量
は
平
年

並
み
と
な
る
確
率
が
高
い
と
予
想
さ
れ
て

い
ま
す
。
今
年
も
猛
暑
と
な
る
こ
と
が
予

想
さ
れ
ま
す
の
で
、
稲
を
は
じ
め
農
産
物

の
管
理
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
熱
中
症
に
も
十
分
気
を
付
け
て

作
業
を
行
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

【
水
管
理
】

出
穂
期
以
降
、
最
も
水
を
必
要
と
す
る

時
期
で
あ
る
と
と
も
に
高
温
障
害
や
胴
割

れ
米
の
発
生
を
軽
減
す
る
た
め
に
も
水
管

理
が
重
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。

今
あ
る
根
を
弱
ら
せ
な
い
た
め
、
常
時

湛
水
せ
ず
間
断
潅
水
を
く
り
か
え
し
ま

し
ょ
う
。

高
温
障
害（
乳
白
米
等
発
生
）の
気
象
要
因

１
．
出
穂
後
20
日
間
の
平
均
温
度
が
27
℃

を
超
え
る
と
発
生
が
多
く
な
り
ま
す
。

２
．
高
温
に
よ
り
生
育
が
旺
盛
に
な
り
、

籾
数
が
過
多
に
な
る
と
発
生
が
多
く
な

り
ま
す
。

３
．
高
温
に
よ
り
登
熟
期
間
が
短
く
な

り
、
粒
の
充
実
不
足
と
な
り
ま
す
。

高
温
障
害
対
策

１
．
稲
の
過
繁
茂
防
止
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

２
．
こ
ま
め
な
間
断
潅
水
で
根
の
機
能
活

力
維
持
を
図
り
ま
し
ょ
う
。

３
．
呼
吸
作
用
の
増
加
を
抑
制
す
る
た

め
、
冷
た
い
水
と
の
入
れ
替
え
な
ど
地

温
・
気
温
の
低
下
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

特
に
日
中
が
35
℃
、
夜
温
が
25
℃
を
超

え
る
よ
う
な
日
が
続
く
場
合
は
、
か
け

流
し
潅
水
が
有
効
で
す
。
夜
間
通
水

も
、
圃
場
内
の
夜
温
を
さ
げ
ま
す
の
で

有
効
で
す
。（
出
穂
後
５
～
15
日
が
最

も
高
温
障
害
に
対
す
る
感
受
性
が
強
く

な
り
ま
す
。）

４
．
登
熟
期
に
肥
効
が
切
れ
な
い
よ
う
穂

肥
を
適
切
に
施
肥
し
ま
し
ょ
う
。
基
肥

一
発
型
タ
イ
プ
の
肥
料
を
利
用
し
て
い

る
場
合
で
も
、
肥
効
切
れ
の
見
ら
れ
る

場
合
に
は
追
肥
を
行
な
い
ま
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
窒
素
過
多
に
な
る
と
粒
全
体

が
白
く
濁
る
「
乳
白
粒
」
の
発
生
を
助

長
し
、
品
質
低
下
を
招
く
可
能
性
が
あ

り
ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

【
病
害
虫
】

田
植
え
の
際
に
箱
施
用
剤
を
処
理
し
て

い
る
場
合
、
計
算
上
８
月
中
旬
頃
に
効
果

が
薄
れ
ま
す
。
ウ
ン
カ
等
を
確
実
に
抑
え

る
た
め
に
は
、
効
果
が
薄
れ
る
前
に
、
出

穂
前
本
田
防
除
を
行
な
う
必
要
が
あ
り
ま

す
。
ま
だ
防
除
を
さ
れ
て
い
な
い
方
は
、

水
田
状
況
を
確
認
し
、
防
除
を
徹
底
し
て

く
だ
さ
い
。

ウ
ン
カ
類

ト
ビ
イ
ロ
ウ
ン
カ
（
秋
ウ
ン
カ
）

湿
気
を
好
み
株
元
に
集
ま
り
ま
す
。
増

殖
率
が
非
常
に
高
く
、
密
度
が
増
大
し
坪

枯
れ
を
起
こ
し
ま
す
。
一
株
当
た
り
５
匹

以
上
で
要
防
除
。

カ
メ
ム
シ
類

イ
ネ
科
の
雑
草
繁
茂
地
の
周
辺
ま
た
は

出
穂
の
早
い
稲
に
発
生
し
食
害
し
ま
す
。

出
穂
直
前
の
草
刈
は
カ
メ
ム
シ
が
雑
草

地
か
ら
田
に
飛
び
移
り
ま
す
の
で
、
出
穂

10
日
前
頃
ま
で
に
行
な
い
ま
し
ょ
う
。

イ
ネ
カ
メ
ム
シ
等　

斑
点
米
カ
メ
ム
シ
被
害
に
注
意
！

斑
点
米
カ
メ
ム
シ
類
の
発
生
は
、
近
年

特
に
増
加
傾
向
に
あ
り
、
今
年
は
中
国
地

方
で
「
多
く
な
る
」
と
予
報
さ
れ
て
い

ま
す
。

イ
ネ
カ
メ
ム
シ
は
特
に
、
出
穂
直
後
か

ら
加
害
を
受
け
る
と
不
稔
（
穂
が
立
っ
た

ま
ま
）
と
な
り
、
大
幅
な
減
収
に
つ
な
が

り
ま
す
。

ま
ず
は
、
２
回
の
基
幹
防
除
を
必
ず
実

施
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
発
生
に
応
じ

て
追
加
防
除
を
行
な
い
、
品
質
・
収
量
を

維
持
し
ま
し
ょ
う
。

【
薬
　
剤
】

粉
　
剤

《
穂
ば
ら
み
期
》（
殺
虫
殺
菌
剤
）

ビ
ー
ム
バ
シ
ボ
ン
粉
剤
Ｄ
Ｌ

�

収
穫
14
日
前
ま
で

い
も
ち
病
・
紋
枯
病
・
ウ
ン
カ
類
他

《
穂
ぞ
ろ
い
期
》（
殺
虫
殺
菌
剤
）

ラ
ブ
サ
イ
ド
ス
タ
ー
ク
ル
粉
剤
Ｄ
Ｌ

�

収
穫
７
日
前
ま
で

い
も
ち
病
、
カ
メ
ム
シ
類
、
ウ
ン
カ
類
他

粒
　
剤

《
出
穂
前
》（
殺
虫
殺
菌
剤
）

イ
モ
チ
エ
ー
ス
ス
タ
ー
ク
ル
粒
剤

�

収
穫
35
日
前
ま
で

い
も
ち
病
、
紋
枯
病
、
穂
枯
れ
、
カ
メ
ム

シ
類
、
ウ
ン
カ
類
他

《
出
穂
後
》（
殺
虫
剤
）

ス
タ
ー
ク
ル
粒
剤�

収
穫
７
日
前
ま
で

カ
メ
ム
シ
類
、
ウ
ン
カ
類

豆
つ
ぶ
剤

《
出
穂
前
》（
殺
虫
殺
菌
剤
）

ワ
イ
ド
パ
ン
チ
豆
つ
ぶ�

収
穫
35
日
前
ま
で

い
も
ち
病
、
紋
枯
病
、
ウ
ン
カ
類
、
カ
メ

ム
シ
類

《
出
穂
後
》（
殺
虫
剤
）

ス
タ
ー
ク
ル
豆
つ
ぶ�

収
穫
７
日
前
ま
で

ウ
ン
カ
類
、
カ
メ
ム
シ
類

水
　稲

オクラと生ハムのユッケ風
■作り方

❶ オクラのへた先端を少し切り落と
し、ガクをむきとる。

❷ オクラの表面を塩でこすり、塩が
付いたままお湯で約２分茹でる。
ザルに上げ冷水にとる。キッチン
ペーパーなどでしっかり水気を切
り、３等分に斜め切りする。

❸ 生ハムを細切りにする。

❹ 切り干し大根を戻し、食べやすい
長さに切る。

❺ 長芋は皮をむき、細切りにする。

❻ 長ネギはみじん切りにする。調味
料と合わせる。

❼ ボウルにすべての調味料を合わ
せ、❷、❸、❹、❺、❻を加え全
体に絡ませる。

❽ 器に❼を盛り、上から卵黄をくず
さないようにのせ、いりごまを振
りかける。

■材　料（2人分）
オクラ（８本）���������� 80g
生ハム������������� 25g
切り干し大根���������� 20g
長芋��������������100g
長ネギ（1/4本）� �������� 25g
卵黄�������������� ２個
いりごま������������ 少々
塩（塩もみ用）���������� 適量
【調味料】
しょうゆ���������� 小さじ１
コチュジャン�������� 小さじ１
ごま油���������� 大さじ1/2
砂糖����������� 小さじ1/2
おろしにんにく��������� １片

栄養価（１人分）
エネルギー：262kcal
塩　　　分：1.4g

レシピ

ポイント
・�シャキシャキ食感でさっぱりおいしい！夏に嬉しい逸品です。
・生ハムをロースハムで代用してもOK

カメムシ類による被害粒（斑点米）

オクラのチカラ

なるほどえ～のぅ!営農情報

紹介してくれた方
（左上から）矢野千栄美さん、網谷　里美さん、水本　弘美さん
（左下から）佐々木浩子さん、福原　桂子さん

■レシピ等お問い合せ先：大竹市健康福祉部保健医療課　☎（0827）59-2153

食生活改善推進員は、食を中心に地域で様々な活動をしている健康づくりボランティア団体です。野菜
を使ったバランスのとれた食事や減塩の工夫など生活習慣病予防や低栄養予防、また地産地消や郷土料
理の伝承といった観点から、料理教室などを通して地域に健康づくりを伝える活動をしています。現在、
仲間となって楽しく一緒に活動する会員を募集しています。詳しくは、下記までご連絡ください。

今月の食材
オクラ

佐伯中央地域佐伯中央地域

地産地消で
おいしい
健康レシピ

廿日市市・大竹市で活動する食生活改善
推進員がオススメする、地元の旬の農産
物を使ったヘルシー料理や郷土料理のレ
シピを紹介します。
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宮
内
、
浜
、
大
野
、
玖
島
、
友
和
、
栗

谷
の
６
支
部
は
６
月
か
ら
７
月
に
か
け

て
、
女
性
講
座
や
支
部
活
動
で
「
オ
ニ
ヤ

ン
マ
の
お
守
り
」
作
り
教
室
を
開
き
ま
し

た
。
合
わ
せ
て
１
０
０
人
以
上
の
部
員
が

参
加
し
ま
し
た
。

「
オ
ニ
ヤ
ン
マ
の
お
守
り
」
は
、
オ
ニ

ヤ
ン
マ
を
模
し
た
ブ
ロ
ー
チ
の
こ
と
で
、

身
に
つ
け
る
だ
け
で
虫
た
ち
を
寄
せ
付
け

な
い
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

オ
ニ
ヤ
ン
マ
は
ア
ブ
や
ブ
ヨ
な
ど
の
昆
虫

類
を
捕
食
す
る
天
敵
な
の
で
、
そ
の
姿
を

見
る
と
本
能
的
に
恐
れ
て
逃
げ
て
い
く
と

い
う
仕
組
み
で
す
。

部
員
ら
は
家
の
光
６
月
号
を
参
考
に
、

黄
色
と
黒
色
の
ア
ウ
ト
ド
ア
コ
ー
ド
を
編

み
込
ん
で
オ
ニ
ヤ
ン
マ
の
腹
や
羽
を
作

り
、
か
わ
い
ら
し
い
お
守
り
を
完
成
さ
せ

ま
し
た
。

参
加
し
た
部
員
は
「
畑
で
作
業
す
る
と

き
に
活
用
し
た
い

で
す
」
と
喜
び
ま

し
た
。

虫
除
け
効
果
あ
り
！？
「
オ
ニ
ヤ
ン
マ

の
お
守
り
」を
作
り
ま
し
た�

（
各
支
部
）

オリジナル料理のレシピも配布します！

廿日市市では８月31日を「やさいの日」とし、野菜を食べることの大切さを知り、
十分に食べる契機となるよう普及啓発しています。夏野菜がとてもおいしい時期です。
たくさん食べて元気な毎日を過ごしましょう！

廿日市ヘルスメイトボランティア協会
地元野菜を使った料理試食会を行ないます！

同時開催 
日々の野菜の摂取量がわかる
手のひらあてて『ベジチェック』
も行ないます！

９：00～12：00まで

８月3
1日は

「やさ
いの日

」

お問い合せ先：廿日市市健康福祉部健康福祉総務課　☎（0829）20-1610

▶と　き	８月31日（土）10：00～12：00※無くなり次第終了
▶ところ	 ＪＡ産直ふれあい市場 「よりん菜」
	 （廿日市市地御前１丁目22-30）

お気軽にお立ち寄りください！

� 農薬の取り扱いについて
・洗浄済みの空容器や残った農薬の廃棄は、他の
用途には絶対に使用せずに廃棄物処理業者への
処理の委託等により廃棄してください。

・散布液が余った場合は、散布むらの調整に使用
するなど、ほ場内で使い切ってください。余っ
た散布液は河川等に流さないでください。

・タンクの洗浄液は決して河川などの水系に流さ
ないように注意してください。

・不正に処分した場合、廃棄物法（廃棄物の処理
及び清掃に関する法律第25条）の規定により、
５年以下の懲役、1,000万円以下の罰金いずれ
か又は両方の罰が科せられる場合があります。

　昨年も多くのお米をJAに出荷いただき、誠にありがとうご
ざいました。JAひろしまでは、将来の環境変化を見据えた「ひ
ろしま米」の生産・販売の取り組みにより、県産米の消費拡大
や産地ブランドの育成・強化、実需者等との長期安定的な契約
取引の拡大につなげ、農業生産基盤の維持、農業所得の増大に
つなげてまいります。これからも常にみなさまの近くで「ひ
ろしま米」の生産振興から販売・消費拡大まで取り組んで参
りますので、本年もJAへのお米の出荷につきまして引き続き、
ご理解、ご協力いただきますようお願いいたします。
お米の出荷についてのお問い合せは
� 営農販売課　担当　佐藤まで　☎（0829）39-3215

限 定限 定
180食180食

JAから届けよう ひろしまのお米！
（お米はJAにおまかせください！）
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