
Ｊ
Ａ
ひ
ろ
し
ま
は
つ
か
い
ち
苺
部
会

の
藤
田
真
紀
子
さ
ん
は
２
月
８
日
、廿

日
市
市
中
央
市
民
セ
ン
タ
ー
が
開
く
料

理
教
室「
～
み
ん
な
で
地
産
地
消
～
き

ち
ん
と
お
や
つ
」で「
は
つ
か
い
ち
ご
」

を
提
供
し
、調
理
を
一
緒
に
楽
し
み
ま

し
た
。市
内
の
小
学
３
～
６
年
生
12
人

が
参
加
し
、藤
田
さ
ん
が
栽
培
方
法
や

歴
史
な
ど「
は
つ
か
い
ち
ご
」の
魅
力
を

説
明
。藤
田
さ
ん
の
持
参
し
た
巨
大
い

ち
ご
の
重
さ
当
て
ク
イ
ズ
で
は
、90
ｇ

超
の
い
ち
ご
に
子
ど
も
た
ち
か
ら
大
き

な
歓
声
が
上
が
り
ま
し
た
。

料
理
で
は
、３
班
に
分
か
れ
班
ご
と

に
協
力
し
な
が
ら
、藤
田
さ
ん
が
当
日

朝
に
収
穫
し
た「
は
つ
か
い
ち
ご
」を
使

い
、い
ち
ご
大
福
と
い
ち
ご
の
カ
ッ
プ

ケ
ー
キ
を
調
理
。み
ん
な
で
美
味
し
い

お
菓
子
を
作
り
、笑
顔
で
自
宅
に
持
ち

帰
り
ま
し
た
。

４
年
生
の
大
谷
晴
花
さ
ん
は「
お
父

さ
ん
の
誕
生
日
が
２
月
な
の
で
、家
に

帰
っ
て
も
う
一
回
作
っ
て
、お
父
さ
ん

に
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
た
い
」と
話
し
ま
し

た
。藤

田
さ
ん
は「
今
年
も
呼
ん
で
も

ら
っ
て
楽
し
か
っ
た
。み
ん
な
と
一
緒

に
か
わ
い
い
お
菓
子
が
で
き
て
良
か
っ

た
。こ
れ
か
ら
も
は
つ
か
い
ち
ご
を
食

べ
て
も
ら
い
た
い
」と
話
し
ま
し
た
。

「
は
つ
か
い
ち
ご
」は
同
部
会
が
栽
培

す
る
廿
日
市
市
の
特
産
い
ち
ご
。品
種

は
紅
ほ
っ
ぺ
で
甘
味
と
酸
味
の
バ
ラ
ン

ス
が
よ
く
、し
っ
か
り
と
し
た
食
感
が

楽
し
め
る
。「
は
つ
か
い
ち
ご
」は
、廿
日

市
ア
グ
リ
セ
ン
タ
ー
と
Ｊ
Ａ
産
直
ふ
れ

あ
い
市
場「
よ
り
ん
菜
」で
５
月
初
旬
ご

ろ
ま
で
販
売
中
。

３
月
６
日
、廿
日
市
市
峠
の

育
苗
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
、水

稲
育
苗
祈
願
祭
が
津
田
八
幡
神

社
の
神
事
で
執
り
行
な
わ
れ
、

Ｊ
Ａ
職
員
等
19
人
が
出
席
し
、

農
作
業
の
安
全
と
苗
の
生
育
を

願
い
ま
し
た
。

同
セ
ン
タ
ー
で
は
３
月
末
の

早
生
品
種
を
皮
切
り
に
播
種

（
は
し
ゅ
）作
業
が
始
ま
り
、令

和
７
年
度
は
約
２
万
４
千
箱
分

の
水
稲
稚
苗
の
生
産
を
予
定

し
、４
月
中
旬
か
ら
の
配
付
を

予
定
し
て
い
ま
す
。

２
月
２
日
、よ
り
ん
菜
で
節
分
フ
ェ

ア
を
開
催
し
ま
し
た
。

巻
き
ず
し
、い
わ
し
、け
ん
ち
ん
汁

セ
ッ
ト
な
ど
節
分
の
習
わ
し
を
伝
え
、 

特
別
販
売
し
ま
し
た
。

節
分
の
豆
ま
き
に
ち
な
ん
で
、千
葉

県
産
落
花
生
の
詰
め
放
題
を
行
な
い
ま

し
た
。

「
こ
こ
で
獲
得
し
た
落
花
生
を
使
っ
て

豆
ま
き
を
し
ま
す
」と
、参
加
者
は
た
く

さ
ん
の
落
花
生
を
持
ち
帰
り
ま
し
た
。

豆
ま
き
コ
ー
ナ
ー
で
は
、来
店
者
が

職
員
手
作
り
の
大
き
な
鬼
の
顔
の
口
に
、

追
い
払
い
た
い
こ
と
、変
化
し
た
い
こ

と
を
紙
に
書
き
、願
い
を
込
め
て
投
げ

入
れ
ま
し
た
。

い
ち
ご
の
お
や
つ
を
作
っ
た
よ

（
Ｊ
Ａ
ひ
ろ
し
ま
は
つ
か
い
ち
苺
部
会
）

元
気
な
苗
の
生
育
と
作
業
の
安
全
を
祈
願

Ｊ
Ａ
ひ
ろ
し
ま
佐
伯
中
央
地
域
育
苗
セ
ン
タ
ー（
廿
日
市
市
峠
）

鬼
は
外
～
福
は
内
～
節
分
フ
ェ
ア

（
Ｊ
Ａ
産
直
ふ
れ
あ
い
市
場
「
よ
り
ん
菜
」）

▲�参加者と一緒に調理をする藤田さん

▲�飾り付けは真剣に…

▲�鬼の口へ願いをぽいっ！

▲�玉串を捧げる野村統括長

� 藤田さんが朝収穫した　
きれいないちご▶

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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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。

今月の食材 出
芽
作
業
と
そ
の
後
の
管
理

　

播
種
し
た
種
も
み
の
出
芽
作
業
か
ら
、

田
植
え
が
で
き
る
苗
ま
で
の
管
理
に
つ
い

て
説
明
し
ま
す
。

①
出
芽
作
業

　
適
温
の
28
～
30
℃
で
管
理
す
る
と
約
２

日
で
出
芽
の
状
態
と
な
り
ま
す
。

　
育
苗
器
を
使
用
さ
れ
る
場
合
は
、直
射

日
光
の
当
た
ら
な
い
場
所
に
設
置
し
、使

用
前
に
は
水
槽
の
水
の
量
、温
度
を
よ
く

確
か
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。ま
た
、温
度
の

高
く
な
り
や
す
い
最
上
段
は
、土
の
み
を

入
れ
た
箱
を
置
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。加

温
開
始
か
ら
２
日
間
は
、保
温
カ
バ
ー
を

開
け
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
育
苗
器
を
使
用
せ
ず
箱
を
積
み
重
ね
る

場
合
は
、育
苗
ハ
ウ
ス
内
に
、土
を
詰
め
て

潅
水
し
た
捨
て
箱
を
最
上
段
と
最
下
段
に

置
き
、間
に
５
～
６
段
ぐ
ら
い
積
み
重
ね

て
ポ
リ
フ
ィ
ル
ム
や
被
覆
資
材
で
覆
い
ま

す
。覆
土
し
た
苗
箱
を
十
分
日
光
に
当
て

床
土
を
温
め
て
か
ら
積
み
重
ね
る
と
効
果

的
に
保
温
で
き
ま
す
。

【
出
芽
か
ら
緑
化
へ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
】

　
幼
芽（
白
い
芽
）が
揃
っ
て
１
㎝
程
度
に

な
っ
た
頃
が
目
安
で
す
。【
図
１
】

②
緑
化
作
業

　
暗
い
場
所
で
出
芽
さ
せ
た
白
い
芽
を
弱

光
下
で
２
～
３
日
ほ
ど
か
け
緑
色
に
す
る

作
業
を「
緑
化
」と
い
い
ま
す
。強
い
光
を

急
激
に
当
て
る
と
、葉
緑
素
が
形
成
さ
れ

ず
白
化
苗
に
な
り
や
す
い
の
で
気
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。

　

緑
化
期
間
中
は
、昼
間
20
～
25
℃
、夜

間
は
15
～
20
℃
で
管
理
し
ま
す
。「
苗
の
姿

は
緑
化
期
間
の
温
度
管
理
で
決
ま
る
」と

い
わ
れ
る
程
重
要
と
な
り
ま
す
の
で
、温

度
計
を
設
置
し
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

【
緑
化
か
ら
硬
化
へ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
】

　
葉
が
緑
色
に
な
り
、第
一
葉
が
完
全
に

展
開
し
た
ら
硬
化
に
移
り
ま
す
。苗
丈
は

３・５
～
４
㎝
程
度
で
す
。【
図
２
】

③
硬
化
作
業

※
Ｊ
Ａ
で
稚
苗
を
購
入
さ
れ
た
方
は
、こ

の
作
業
か
ら
行
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
緑
化
し
た
苗
を
田
植
え
ま
で
の
間
、自

然
条
件
に
な
ら
す
作
業
を「
硬
化
」と
い
い

ま
す
。

　
徐
々
に
外
気
温
に
慣
ら
し
て
い
き
ま
す
。

あ
る
程
度
の
低
温
に
あ
て
る
こ
と
で
、徒

長
を
抑
制
し
て
、硬
く
し
ま
っ
た
良
い
苗

に
し
て
い
き
ま
す
。そ
の
た
め
、保
温
用
の

被
覆
資
材
は
原
則
と
し
て
必
要
あ
り
ま
せ

ん
が
、中
山
間
地
域
に
つ
い
て
は
５
℃
以

下
の
気
温
に
あ
わ
せ
な
い
よ
う
必
要
に
応

じ
て
被
覆
資
材
を
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。

降
霜
の
恐
れ
が
あ
る
と
き
は
、さ
ら
に
保

温
資
材
を
か
け
ま
し
ょ
う
。保
温
資
材
を

使
用
し
た
際
は
、高
温（
40
℃
以
上
）に
な

ら
な
い
よ
う
日
中
の
外
し
忘
れ
に
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、水
の
や
り
す
ぎ
は
徒
長（
伸
び
す

ぎ
）の
原
因
と
な
り
ま
す
。基
本
的
に
朝
１

回
た
っ
ぷ
り
行
な
う
の
み
で
、乾
燥
を
避

け
る
た
め
止
む
を
得
ず
２
回
目
の
潅
水
を

行
な
う
場
合
は
、気
温
が
下
が
っ
て
く
る

夕
方
以
降
の
潅
水
は
避
け
ま
し
ょ
う
。（
夕

方
の
潅
水
は
温
度
を
下
げ
る
だ
け
で
な
く
、

夜
間
の
蒸
散
が
少
な
い
の
で
床
土
が
過
湿

に
な
り
、根
が
酸
欠
を
起
こ
し
ま
す
）

　

育
苗
箱
の
ふ

ち
は
乾
燥
し
や

す
い
の
で
念
入

り
な
潅
水
が
必

要
で
す
が
、土

が
乾
き
気
味
で

も
夕
方
に
葉
先

に
水
滴
が
つ
く

場
合
は
健
全
で

す
。（
水
が
足
り

て
い
る
目
安
で

す
）

水
　稲

作業別管理温度
日中 夜間

出　芽 28～30℃
緑　化 20～25℃ 15～20℃
硬　化 15～20℃ 10～15℃

佐伯中央地域

なるほどえ～のぅ!営農情報
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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。

今月の食材

1 いちごを、へたをとってすりおろし、グラニュー糖とレ
モン汁を加えレンジ600W90秒加熱する。

2 カマンベールチーズを8等分にする。いちごも8切れに
切る。

3 カマンベールチーズにいちごを乗せ、生ハムでつつむ。
4 3を皿に盛り1のソースを添えて完成。
※あればミントの葉をのせる。

カマンベールチーズ
　��������1箱
生ハム������8枚
いちご������2個
くいちごソース＞
いちご����� 60g
グラニュー糖�小さじ2
レモン汁���� 少々

いちご（小粒）�����100g
麹甘酒��������100g
調整豆乳�������100g
ゼラチン�������� 4g
くいちごソース＞
いちご�������� 30g
グラニュー糖��� 小さじ1
レモン汁������� 少々
＜飾り＞
いちご（小粒）����� 5個

1 ゼラチンを大さじ2杯分の水でふやか
しておきレンジ600W20秒加熱する。

2 豆乳をレンジで1分加熱して1のゼラ
チンとよく混ぜ合わせる。

3 いちごを洗いヘタをとる。
4 いちごと甘酒をミキサーにかける。
5 全てを混ぜ合わせ型に流し冷蔵庫で
冷やしかためる。

6 固まったプリンにいちごソースをかけて飾り用のいちご
を飾り完成。
くいちごソース＞　�いちごを洗い、へたをとってすりお

ろし、グラニュー糖とレモン汁を合
わせてレンジ600W1分加熱する。

料理のポイント

卵・牛乳を使わない
甘酒と豆乳を使った
ヘルシープリン

ポイント

みなさん一緒に参加しませんか？ご希望の方は【佐伯支所市民福祉係 TEL：0829-72-1124まで】
佐伯地区食生活改善推進協議会では会員を募集しています！

©ここまる

上品な香りとみずみずしい果肉、強い甘みが特徴♪の
津田いちご を使いました

（左上から）
 永尾　順子さん　長尾　輝子さん　山本　惠子さん
（左下から）
 岡田　高子さん　竹内　英子さん　小山眞保子さん

おつまみにも
デザートにもOK

作り方 作り方

材料 （８人分） 材料 （５人分）

1 3

4

2

レシピ１ レシピ２カマンベールチーズの
いちごソースがけ いちごの甘酒豆乳プリン

栄養価（１人分）　エネルギー：52kcal　塩分：0.5g 栄養価（１人分）　エネルギー：44kcal　塩分：0.1g

紹介してくれた
『佐伯地区食生活改善推進協議会』の方々

いちご

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。

食生活改善推進員（ヘルスメイト）って？

佐伯中央地域
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女
性
部
は
２
月
上
旬
か
ら
３
月
に
か
け
て
、毎

年
恒
例
の
み
そ
づ
く
り
を
行
な
い
ま
し
た
。

各
支
部
の
部
員
ら
計
１
６
０
人
が
参
加
し
ま
し

た
。部

員
ら
は
、あ
ら
か
じ
め
、柔
ら
か
く
煮
た
大

豆
に
、塩
切
米
麹
と
煮
汁
を
混
ぜ
合
わ
せ
、専
用

の
機
械
で
ミ
ン
チ
状
に
し
た
後
、手
で
丸
め
て
み

そ
玉
を
作
り
、各
自
が
用
意
し
た
容
器
に
み
そ
玉

の
空
気
が
抜
け
る
よ
う
た
た
き
つ
け
な
が
ら
仕
込

み
ま
し
た
。

仕
込
ん
だ
み
そ
は
、各
自
家
に
持
ち
帰
り
、風

通
し
の
よ
い
冷
暗
所
へ
保
管
し
、10
月
頃
に
食
べ

ご
ろ
を
迎
え
ま
す
。

「
去
年
の
は
美
味
し
か
っ
た
」「
家
族
に
好
評
だ
っ

た
よ
」な
ど
、各
々
去
年
の
出
来
を
話
し
な
が
ら
、

毎
年
試
行
錯
誤
し
て
仕
込
み
の
出
来
上
が
り
を
楽

し
み
に
し
て
い
ま
す
。

毎
年
恒
例
の
み
そ
づ
く
り

�

（
各
支
部
）

▲林ヶ原支部 ▲原支部 ▲友和支部

▲宮内支部

佐伯中央地域
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