
11
月
4
日
秋
晴
れ
の
中
、大
竹
市
栗
谷
町
マ
ロ

ン
の
里
交
流
館
で「
マ
ロ
ン
の
里
秋
ま
つ
り
」が

行
な
わ
れ
、多
く
の
来

場
者
で
に
ぎ
わ
い
ま
し

た
。う

ど
ん
・
鮎
の
塩
焼

き
・
ス
イ
ー
ツ
な
ど
、

グ
ル
メ
テ
ン
ト
で
は
み

ん
な
が
舌
鼓
を
打
ち
ま

し
た
。

ま
た
ス
テ
ー
ジ
発
表

で
は
、中
学
生
の
吹
奏

楽
、キ
ッ
ズ
ダ
ン
ス
、神

楽
舞
な
ど
大
盛
り
上
が

り
の
１
日
で
し
た
。

Ｊ
Ａ
ブ
ー
ス
で
は
カ

レ
ー
・
か
ら
揚
げ
・
フ

ラ
ン
ク
フ
ル
ト
を
販
売

し
ま
し
た
。

今
年
も
廿
日
市
市
内
の
小
学
校

で
、バ
ケ
ツ
稲
作
り
や
野
菜
作
り

の
出
前
授
業
を
行
な
い
ま
し
た
。

10
月
に
な
っ
て
、稲
刈
り
や
サ

ツ
マ
イ
モ
堀
り
な
ど
、み
ん
な
で

楽
し
く
収
穫
し
ま
し
た
！

み
ん
な
で
楽
し
く
収
穫
し
ま
し
た
！

（
食
農
教
育
・
バ
ケ
ツ
稲
作
り
）

大
盛
り
上
が
り
の
秋
ま
つ
り

（
マ
ロ
ン
の
里
秋
ま
つ
り（
大
竹
市
栗
谷
町
））

▲�小方中学校の吹奏楽演奏

▲�谷和神楽団の迫力ある舞

平良小学校２年生
巨大なサツマイモが
獲れたよ

友和小学校２年生
地域の人と一緒にサツマ
イモ掘りをしたよ

大野東小学校
家族と一緒にサツマイモ
堀りをしたよ

阿品台東小学校５年生
息を吹きかけてもみ殻を
飛ばしたよ

佐方小学校５年生
校庭の田んぼで
稲刈りしたよ　

佐方小学校５年生
千歯扱きで脱穀は
大変だったよ　　

阿品台東小学校５年生
先生と協力して
稲刈りしたよ　

平良小学校３年生
みんなで一列になって
稲刈りしたよ

佐伯中央地域

佐伯中央トピックス地域の情報をお届け！
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冬
季
防
除
に
つ
い
て

●
た
ま
ね
ぎ

た
ま
ね
ぎ
で
最
も
注

意
す
べ
き
病
気
は
べ
と

病
で
す
。べ
と
病
は
春

先
か
ら
防
除
を
始
め
る

方
が
多
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、症
状
が
出
て

い
な
い
だ
け
で
感
染
は
10
月
ご
ろ
か
ら
始

ま
っ
て
い
ま
す
。降
雨
等
に
よ
り
広
が
っ

て
、湿
度
や
気
温
が
上
が
る
春
に
発
病
す

る
も
の
が
あ
り
ま
す
。そ
の
た
め
、年
内
に

１
～
２
度
、特
に
定
植
後
活
着
し
た
ら
早

め
に
予
防
剤
で
防
除
し
て
お
く
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。防
除
日
は
雨
天
翌
日
だ
と

な
お
効
果
的
で
す
。ま
た
、発
病
株
を
見
つ

け
ら
れ
た
場
合
は
抜
き
取
り
、圃
場
外
へ

持
ち
出
す
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

べ
と
病
発
生
環
境

１
．胞
子
形
成
：
６
～
19
℃

２
．�胞
子
発
芽
条
件
：
15
℃
前
後
、湿
度

90
％
以
上

薬
　
剤

【
予
防
剤
】

ダ
コ
ニ
ー
ル
１
０
０
０

使
用
回
数
：
６
回
以
内

※�

プ
ロ
ポ
ー
ズ
顆
粒
水
和
剤
と
併
用
す

る
場
合
は
、プ
ロ
ポ
ー
ズ
と
合
わ
せ

て
６
回
以
内
。

希
釈
倍
率
：
１
０
０
０
倍

使
用
時
期
：
収
穫
７
日
前
ま
で

レ
ー
バ
ス
フ
ロ
ア
ブ
ル

使
用
回
数
：
２
回
以
内

希
釈
倍
率
：
２
０
０
０
倍

使
用
時
期
：
収
穫
前
日
ま
で

【
治
療
剤
】

プ
ロ
ポ
ー
ズ
顆
粒
水
和
剤

使
用
回
数
：
３
回
以
内

希
釈
倍
率
：
１
０
０
０
倍

使
用
時
期
：
収
穫
７
日
前
ま
で

ア
ミ
ス
タ
ー
20
フ
ロ
ア
ブ
ル

使
用
回
数
：
４
回
以
内

希
釈
倍
率
：
２
０
０
０
倍

使
用
時
期
：
収
穫
前
日
ま
で

シ
グ
ナ
ム
Ｗ
Ｄ
Ｇ

使
用
回
数
：
３
回
以
内

希
釈
倍
率
：
１
５
０
０
倍

使
用
時
期
：
収
穫
７
日
前
ま
で

※�

展
着
剤
を
一
緒
に
使
用
す
る
と
効
果

が
高
ま
り
ま
す
。

●
果
　
樹

果
樹
の
冬
季
防
除
は

と
て
も
大
切
で
す
。
果

樹
は
古
く
な
る
と
表
面

が
ボ
コ
ボ
コ
し
て
き
ま

す
。
こ
の
ボ
コ
ボ
コ
し

た
隙
間
に
病
原
菌
や
害

虫
が
入
り
込
み
、越
冬
場
所
と
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。ま
ず
こ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
、鎌

な
ど
で
表
面
を
削
り
、滑
ら
か
に
す
る
こ

と
で
越
冬
場
所
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。し
か
し
、削
り
す
ぎ
る
と
樹
勢
の
低
下

に
繋
が
っ
た
り
、凍
害
を
受
け
や
す
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

薬
剤
と
し
て
は
ク
ミ
ア
イ
ア
タ
ッ
ク
オ

イ
ル
、機
械
油
乳
剤
95
等
が
あ
り
ま
す
。こ

れ
ら
の
薬
剤
を
使
用
の
際
は
12
月
下
旬
か

ら
１
月
中
旬
ま
で
の
間
に
散
布
し
て
く
だ

さ
い
。３
～
４
月
以
降
は
新
芽
を
焼
い
て

し
ま
う
可
能
性
が
あ
る
の
で
注
意
が
必
要

で
す
。

ま
た
、こ
の
時
期
は
キ
ウ
イ
や
イ
チ
ジ

ク
の
剪
定
時
期
で
す
。

伸
び
す
ぎ
た
枝
や
込
み
合
っ
た
部
分
の

整
理
を
行
な
い
ま
し
ょ
う
。ま
た
、傷
口
か

ら
病
原
菌
が
入
る
の
を
防
ぐ
た
め
、予
防

の
薬
剤
を
塗
布
し
て
補
修
を
す
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

薬
剤（
予
防
剤
）

ト
ッ
プ
ジ
ン
Ｍ
ペ
ー
ス
ト

使
用
回
数
：
３
回
以
内

●
そ
の
他
の
野
菜
の
管
理

気
象
庁
に
よ
る
と
冬
の
気
温
は
、ほ
ぼ

平
年
並
の
見
込
み
で
、降
水
量
は
平
年
並

か
少
な
い
と
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
今
年
は
ラ
ニ
ー
ニ
ャ
現
象
が
発
生

す
る
可
能
性
が
高
い
と
も
予
測
さ
れ
て
い

ま
す
。

ラ
ニ
ー
ニ
ャ
現
象
と
は
、太
平
洋
赤
道

域
の
日
付
変
更
線
付
近
か
ら
南
米
沿
岸
に

か
け
て
海
面
水
温
が
平
年
よ
り
低
い
状
況

が
１
年
程
度
続
く
現
象
で
、日
本
を
含
む

世
界
の
天
候
に
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

こ
の
影
響
に
よ
り
東
・
西
日
本
を
中
心

に
冬
型
の
気
圧
配
置
が
強
ま
る
時
期
が
あ

る
と
見
込
ま
れ
ま
す
。

気
温
や
降
水
量
は
平
年
並
み
の
予
測
で

は
あ
り
ま
す
が
、時
期
に
よ
っ
て
は
こ
の

現
象
で
気
温
が
低
く
な
る
こ
と
も
予
測
さ

れ
ま
す
の
で
、天
気
や
予
報
を
確
認
し
、寒

さ
対
策
を
し
っ
か
り
行
な
い
ま
し
ょ
う
。

野
　菜

サツマイモチーズケーキ

■作り方
❶ 鍋にサツマイモ、水（サツマイモがかぶ
るくらい）を入れて中火で熱し、沸騰し
たらサツマイモが柔らかくなるまで８～
９分茹でる。

❷ ボウルに❶のサツマイモを裏ごしする。
バター、クリームチーズの順に加え、へ
らでよく混ぜ合わせる。※バターは、さ
つまいもの余熱で溶けなければ、レンジ
で少し温める。

❸ 別のボウルを用意し、卵を割り入れ、ハ
ンドミキサーで泡立て、砂糖を３～４回
に分けて加え、しっかりと泡立てる。

❹ ❷と❸をへらを使い混ぜ合わせ、その後、ハンドミキサーを使って
しっかり混ぜ合わせる。それにりんごを加え、へらでよく混ぜ合わ
せる。

❺ ❹を流し入れ、上からナッツを振りか
け、オーブンで180度で50分焼く。

❻ 粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やす。８等分
に切り分け、盛り付ける。

■材　料（８人分）
サツマイモ（皮をむいた状態）��� 350g
クリームチーズ��������� 100g
卵����������������２個
砂糖������������ 40～50g
バター��������������20g
りんご�������������1/2個
ナッツ��������������15g

栄養価（１人分）
エネルギー：176kcal
塩　　　分：0.2g

レシピ

ポイント
・�小麦粉を一切使わず、グルテンフリーで
カロリー抑え目です。
・�焼きたても美味しいけど、冷やして食べ
たらもっと美味しいよ！
・�リンゴが中に入っていて、ナッツ類もあ
り、楽しい食感で頂けます！

■下ごしらえ
・オーブンを180度に予熱する。
・�サツマイモは皮を厚めにむき、１cm幅のいちょう切りにする。表面が水
に触れるよう10分ほど水にさらす。水を変え、さらに10分水にさらす。
・クリームチーズは常温に戻しておく。
・りんごを皮付きのまま食べやすい大きさに切り、塩水につけておく。

紹介してくれた方
（左上から）�阿部さわ子さん、石橋　敦子さん�

浅井　善子さん
（左下から）�伊藤　昭江さん、角　　裕子さん

■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
サツマイモ

●❶

●❷

●❺

佐伯中央地域佐伯中央地域

なるほどえ～のぅ!営農情報

地産地消で
おいしい
健康レシピ

大竹市・廿日市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。

⃝サツマイモの保存方法⃝
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　年末年始の営業について

10
月
9
日「
女
性
の
つ
ど
い
な
ら
び
に
家
の
光

大
会
」を
開
き
、部
員
や
役
職
員
２
２
０
人
が
参

加
し
ま
し
た
。部
員
５
人
が
家
の
光
の
活
用
方
法

を
紹
介
し
、10
支
部
が
舞
台
発
表
し
ま
し
た
。

大
野
支
部
の
長
尾
典
子
さ
ん
は
、家
の
光
を
使

い「
お
し
ゃ
べ
り
ク
ッ
キ
ン
グ
」を
始
め
、手
軽
に

で
き
る
レ
シ
ピ
や
豆
知
識
が
好
評
で
、毎
月
の
活

動
に
定
着
し
た
と
発
表
し
ま
し
た
。Ｊ
Ａ
全
中
Ｊ

Ａ
く
ら
し
の
活
動
推
進
ア
ド
イ
バ
イ
ザ
ー
の
佐
久

間
幸
子
さ
ん
が「
女
性
が
創
る
、地
域
と
未
来
」の

テ
ー
マ
で
、女
性
部
活
動
の
重
要
性
、地
域
の
活

性
化
に
向
け
た
取
り
組
み
な
ど
を
講
演
。各
支
部

が
、大
正
琴
や
フ
ラ
ダ
ン
ス
、体
操
な
ど
の
ア
ト

ラ
ク
シ
ョ
ン
を
披
露
し
ま
し
た
。

長
尾
輝
子
部
長
は「
事
例
や
部
員
の
特
技
、一

芸
を
生
か
し
て
新
し
い
活
動
に
挑
戦
し
た
い
。女

性
部
の
力
で
地
域
を
盛
り
上
げ
て
い
き
た
い
」と

話
し
ま
し
た
。

女
性
の
つ
ど
い
な
ら
び
に
家
の
光
大
会
を
開
催
！

▲女性部活動の作品展示

▲佐久間幸子さんの講演

アトラクションで盛り上がりました！

▲長尾部長のあいさつ

年末年始は下記のとおり営業いたします。
事　業　所 12月 １月 営業時間28日㈯ 29日㈰ 30日㈪ 31日㈫ １日㈬ ２日㈭ ３日㈮ ４日㈯ ５日㈰ ６日㈪ ７日㈫

廿日市アグリセンター
佐伯アグリセンター
大竹アグリセンター

営業 休 休
（棚卸） 休 休 休 休 営業 休 営業 営業

9：00~17：00
大野アグリセンター
津田店・吉和店・栗谷店
佐伯農機センター

休 休 休
（棚卸） 休 休 休 休 休 休 営業 営業

ＪＡ産直ふれあい市場 営業 営業 営業
12：00まで 休 休 休 休 休 営業 営業 営業 9：00~18：00

マロンの里交流館 休 休 休 休 休 休 休 休 休 休 営業 9：00~17：00

信用店舗・ATMコーナーについては、信用店舗・ATMコーナーに掲示のお知らせをご覧ください

佐伯中央地域

もっと！JAひろしま　佐伯中央地域版　2024.12 IV


