
１
月
23
日
、
廿
日
市
市
の
Ｊ
Ａ
佐
伯
中
央
地
域
営

農
経
済
セ
ン
タ
ー
で
農
業
塾
の
閉
講
式
を
開
き
ま

し
た
。

受
講
生
は
４
月
か
ら
１
月
ま
で
月
１
回
の
講
義
と

実
習
を
通
し
て
栽
培
の
基
礎
知
識
と
技
術
を
学
び
ま

し
た
。
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
で
は
、
肥
料
、
農
薬
メ
ー

カ
ー
に
よ
る
商
品
説
明
や
お
悩
み
相
談
会
も
行
な

い
、
日
頃
の
疑
問
や
悩
み
を
各
分
野
の
専
門
家
に
直

接
相
談
で
き
好
評
で
し
た
。

受
講
生
を
代
表
し
乾
堅
士
郎
さ
ん
が
、
小
田
真
営

農
経
済
セ
ン
タ
ー
長
か
ら
修
了
証
を
受
け
取
り
ま
し

た
。
乾
さ
ん
は
「
基
礎
か
ら
学
ぶ
こ
と
が
で
き
と
て

も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
春
に
む
け
て
本

格
的
に
野
菜
作
り
に
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
で
す
」

と
話
し
ま
し
た
。

１
月
17
日
、
18
日
の
２
日
間
、
廿
日
市
市
の
Ｊ
Ａ
佐
伯

中
央
地
域
営
農
経
済
セ
ン
タ
ー
で
「
２
０
２
６
総
合
展
示

会
」
を
開
き
ま
し
た
。
２
０
１
９
年
以
来
７
年
ぶ
り
の
開

催
で
、
農
業
資
材
や
小
型
農
機

具
、
タ
イ
ヤ
、
紳
士
・
婦
人
服
、

健
康
ア
イ
テ
ム
な
ど
を
展
示
。
リ

フ
ォ
ー
ム
、
墓
石
な
ど
各
種
相
談

コ
ー
ナ
ー
を
設
け
た
他
、
Ｊ
Ａ
産

直
ふ
れ
あ
い
市
場
「
よ
り
ん
菜
」

の
出
張
販
売
も
行
な
い
、
２
日
間

で
約
１
，０
０
０
人
の
来
場
者
で

に
ぎ
わ
い
ま
し
た
。

小
田
真
営
農
経
済
セ
ン
タ
ー
長
は
「
総
合
事
業
を
行
な

う
Ｊ
Ａ
を
改
め
て
知
っ
て
も
ら
う
き
っ
か
け
と
な
れ
ば
嬉

し
い
で
す
」
と
話
し
ま
し
た
。

イ
チ
ゴ
を
使
っ
た
お
菓
子
教
室
が
１
月
25
日
、Ｊ
Ａ
産
直
ふ
れ
あ
い
市
場「
よ
り

ん
菜
」で
開
か
れ
、J
A
共
済
ア
ン
パ
ン
マ
ン
こ
ど
も
く
ら
ぶ
会
員
の
親
子
８
組
20

人
が
参
加
し
ま
し
た
。
料
理
家
の
大
倉
ま
ゆ

み
さ
ん
を
講
師
に「
い
ち
ご
が
香
る
♡
３
色

し
ら
た
ま
」作
り
に
挑
戦
。
絹
ご
し
豆
腐
を

使
っ
て
イ
チ
ゴ
、コ
コ
ア
味
の
白
玉
だ
ん
ご
を

作
り
、イ
チ
ゴ
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
し
た
パ
フ
ェ
を

完
成
さ
せ
ま
し
た
。
参
加
し
た
住
田
瑞
歩
さ

ん・智
咲
さ
ん
親
子
は「
お
だ
ん
ご
を
丸
め
る

の
が
楽
し
か
っ
た
で
す
。
イ
チ
ゴ
料
理
の
幅

が
広
が
り
ま
し
た
」と
話
し
ま
し
た
。

同
教
室
は
Ｊ
Ａ
共
済
連
広
島
と
テ
レ

ビ
新
広
島
が「
ひ
ろ
し
ま
満
点
マ
マ
！！
」と
連

携
し
て
開
催
。Ｊ
Ａ
共
済
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
山

内
泰
幸
さ
ん
、タ
レ
ン
ト
の
佐
竹
佑
一
さ
ん
、

大
倉
さ
ん
ら
が
県
内
各
地
で
、生
産
者
と
の
対

話
や
収
穫
体
験
を
通
じ
て
旬
の
食

材
の
魅
力
を
発
信
し
て
い
ま
す
。

当
日
は
、山
内
さ
ん
ら
が
同
市
で

イ
チ
ゴ
を
栽
培
す
る
桑
原
健
次
さ

ん
の
圃
場
を
訪
れ
、収
穫
作
業
を

体
験
し
、お
菓
子
教
室
の
参
加
者

に
桑
原
さ
ん
の
圃
場
の
様
子
や
イ

チ
ゴ
の
魅
力
を
伝
え
ま
し
た
。

J
A
青
壮
年
連
盟
西
部
ブ
ロ
ッ
ク
の
佐
伯
中
央
、

安
芸
、
呉
地
区
本
部
は
１
月
17
日
、
海
田
市
支
店
で

盟
友
発
表
会
を
開
き
、
盟
友
や
J
A
役
職
員
ら
が
参

加
し
ま
し
た
。

安
芸
地
区
本
部
の
㈱
宮
脇
フ
ァ
ー
ム 

宮
脇
政
雄
さ

ん
、
佐
伯
中
央
地
区
本
部
の
ワ
イ
・
ワ
イ
フ
ァ
ー
ム 

水
田
耕
太
さ
ん
が
農
業
を
始
め
た
き
っ
か
け
や
今
日

ま
で
の
道
の
り
、
今
後
の
展
望
な
ど
を
発
表
し
ま
し

た
。部
員
同
士
で
意
見
交
換
し
、親
睦
を
深
め
ま
し
た
。

野
菜
作
り
を
学
ぶ　

農
業
塾
閉
講

２
０
２
６
総
合
展
示
会　

７
年
ぶ
り
開
催

「
Ｊ
Ａ
共
済
ｐ
ｒｅｓｅｎ
ｔｓ

　

み
ん
な
で
満
点
！！
お
菓
子
教
室
」
を
開
催

Ｊ
Ａ
青
壮
年
連
盟
発
表
会
開
催

▲�修了証を受け取る乾さん

▲�発表をする水田さん ▲�イチゴをハート形に切りました▲�桑原さんのハウスで撮影しました

かん
 せ～い♪

佐伯中央地域
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良
質
米
、
安
定
生
産
の
第
一
歩
は
健

苗
育
苗
か
ら

今
月
は
、種
子
消
毒
か
ら
播
種
作
業
ま

で
の
手
順
を
掲
載
し
ま
す
。

近
年
は
、登
熟
期
に
高
温
で
推
移
す
る

と
、翌
年
作
の
催
芽
時
に
発
芽
が
揃
い
に

く
く
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
下
記
の
Ｑ

Ｒ
コ
ー
ド
に
発
芽
を
揃
え
る
ポ
イ
ン
ト
を

掲
載
し
て
お
り
ま
す
の
で
、ご
確
認
い
た

だ
き
、優
良
な
苗
を
生
産
し
て
く
だ
さ
い
。

Ｊ
Ａ
で
購
入
さ
れ
た
無
消
毒
種
子
は
、

選
別
作
業
を
行
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、①

の
消
毒
作
業
か
ら
行
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

消
毒
済
み
の
種
子
を
購
入
さ
れ
た
場
合
は

③
の
浸
種
か
ら
行
な
っ
て
だ
さ
い
。

◆
種
ま
き
ま
で
の
作
業

●
種
も
み
の
選
別

種
も
み
は
、充
実
の
良
い
も
の
悪
い
も

の
を
選
別
し
、充
実
の
良
い
も
の
だ
け
を

使
う
と
苗
の
出
来
は
格
段
に
良
く
な
り

ま
す
。

種
も
み
の
選
別
法
と
し
て
は
、塩
水
選

が
一
般
的
と
な
り
ま
す
。

①
種
も
み
の
消
毒

種
も
み
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
病
原
菌
が
付

い
て
い
ま
す
の
で
、無
消
毒
種
子
の
場
合

は
必
ず
行
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

水
洗
い
し
た
も
み
を
目
の
粗
い
袋
に
７

分
程
詰
め
、「
テ
ク
リ
ー
ド
Ｃ
フ
ロ
ア
ブ
ル
」

２
０
０
倍
・「
ス
ミ
チ
オ
ン
乳
剤
」１
０
０

０
倍
の
混
用
液
に
24
時
間
漬
け
て
お
き

ま
す
。

②
陰
干
し

薬
の
効
果
を
上
げ
る
た
め
に
、約
１
日

（
も
み
の
表
面
が
白
く
な
る
ま
で
）陰
干
し

を
行
な
い
ま
す
。

③
浸
種

種
も
み
を
水
に
浸
し
、十
分
に
吸
水
さ

せ
る
作
業
を
浸
種（
水
が
し
）と
い
い
ま
す
。

水
の
適
温
は
10‌

～

‌

15
℃
で
す
。
水
温
が

10
℃
を
下
回
る
と
、発
芽
が
揃
い
に
く
く

な
り
ま
す
の
で
、温
度
を
保
つ
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

初
め
の
２
日
間
は
、種
子
消
毒
の
効
果

が
落
ち
る
の
で
水
を
替
え
ず
、そ
の
後
は

１
日
１
回
替
え
５
～

‌

10
日
間
行
な
い
ま
す
。

※�

積
算
水
温
は
、１
０
０
℃（
平
均
水
温

10‌

℃
を
10
日
間
）を
目
安
に
十
分
浸
種
し

て
く
だ
さ
い
。

浸
種
時
期
の
気
温
・
水
温
は
、毎
年
大
き

く
差
が
あ
り
ま
す
。
浸
種
日
数
を
決
め
る

の
で
は
な
く
、毎
日
の
水
温
を
確
認
し
、積

算
水
温
が
１
０
０
℃
に
な
る
ま
で
浸
種
を

行
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

④
催
芽

発
芽
ム
ラ
を
無
く
す
た
め
、播
種
前
に

少
し
だ
け
芽
を
出
さ
せ
る
作
業
を
催
芽
と

い
い
ま
す
。

十
分
に
水
を
吸
わ
せ
た
種
も
み
を
30
～

‌

32‌

℃

の
温
度
条
件
で
保
つ
と
、20‌

～

‌

24
時
間
で
芽
が

の
ぞ
き
ま
す
。

⑤
播
種

育
苗
箱
に
床
土
を
２
㎝
程
度
の
厚
さ
に

な
る
よ
う
に
敷
き
詰
め
、床
土
定
規
な
ど

を
使
い
表
面
を
平
ら
に
し
ま
し
ょ
う
。

育
苗
床
土
は
10‌

ａ
あ
た
り
、20‌

㎏
袋
で

３
～
４
袋
必
要
で
す
。
床
土
を
詰
め
た
ら
、

育
苗
箱
の
底
か
ら
水
が
し
み
出
す
ま
で
十

分
に
水
を
や
り
ま
し
ょ
う
。

水
が
ひ
い
た
ら
種
ま
き
で
す
。
ま
き
ム

ラ
が
あ
る
と
苗
の
生
育
不
揃
い
や
植
え
付

け
本
数
の
ば
ら
つ
き
、欠
株
の
原
因
と
な

り
ま
す
の
で
、ム
ラ
な
く
し
ま
し
ょ
う
。

播
種
量
は
１
箱
当
り
、乾
燥
も
み
で
１

８
０‌

ｇ
、浸
種
も
み（
催
芽
も
み
）で
２
３

０‌ｇ
を
目
安
と
し
ま
す
。

●
ポ
イ
ン
ト

種
も
み
を
陰
干
し
し
て
、表
面
に
水
気

が
な
い
状
態
に
し
て
お
く
と
播
き
や
す
く

な
り
ま
す
。

播
種
後
は
、苗
立
枯
病
等
の
予
防
の
た

め
、ダ
コ
レ
ー
ト
水
和
剤
５
０
０
倍
液
を

１
箱
当
り
０
・
５
ℓ
ほ
ど
ジ
ョ
ロ
等
で
散
布

し
ま
す
。

覆
土
は
、も
み
が
隠
れ
る
よ
う（
５‌

㎜
程

度
）行
な
い
ま
し
ょ
う
。

覆
土
後
に
潅
水
す
る
と
、も
み
が
露
出

し
た
り
、土
が
硬
く
な
っ
た
り
し
て
出
芽

し
に
く
く
な
り
ま
す
の
で
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

水

　稲

なるほどえ～のぅ!営農情報

水稲種子の消毒について
詳細はコチラ

水稲種子の消毒について
詳細はコチラ

©ここまる
JAひろしま

QRコードを
読み込んでね

佐伯中央地域
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❶消　毒
籾の表面が白くなるまで約１日陰干
しする。

❷陰干し

〈ＪＡ購入無消毒種子〉

注　意

適温・30～32℃

❸浸　種❹催　芽❺播　種
水温は10～15℃が適温です。消毒
効果の低下を防ぐため2日間は水替
えしない。その後、１日１回水を替え
る。籾殻の胚が外側から白く透けて
見えるようになったら浸種完了の目
安です。（5～10日位）

野菜栽培を本気で取り組みたい方、産直出荷を目指される方

　令和8年度JA農業塾の受講生を募集します。受講ご希望の方は、申込み用紙に必要事項をご記入
の上、JA支店またはアグリセンター窓口でお申込みください。

講座期間 令和 8年４月～令和 9年１月
講座回数 座学・実習含め15回程度を予定（座学・実習を月に１回ずつ）
募集人員 20～30人程度（先着順）
受講条件 JA佐伯中央地域管内在住者（または管内に畑を所有）で、平日の

受講とお車での移動が可能な方

開講目的 JA佐伯中央地域（廿日市市・大竹市）の地域性を活かした野菜の安定供給体制を確立
するため、栽培技術と販売力のさらなる向上に向けた知識・実技の基礎を習得していた
だき、産直市への出荷や、出荷量の増大を目指していただくことを目的としています。

受講料 教材費等ご負担いただくようになります。予めご了承ください。
講習会場 座学：JA宮内支店（廿日市市宮内 4473-1）

実習：玖島圃場（廿日市市玖島 3944-1）
申込締切日 令和 8年 4月 10日（金）

※座学・実習の会場の都合により、募集人員に限りがありますので、定員になり次第締め切りとさせていただきますので、ご了承願います。

農業塾についてのお問い合わせお申込みは、
営農販売課又は最寄の支店・アグリセンターまで

催芽の適温は30～32℃で20～
24時間要する。35℃以上になる
と馬鹿苗が発生する危険性があ
る。温度管理は十分に行なう。

播種は均等に行なう。1箱あたり乾燥籾180ｇ・
浸種もみ230ｇ。

袋いっぱいに詰めると薬
液が内部まで浸透しない
ので７分目くらいにする。

テクリードＣフロアブル200倍と
スミチオン乳剤1,000倍の混用
液で24時間浸漬。

消毒済種子（ひとめぼれ・コシヒカリ）は③浸種作業から行なう。

©ここまる

受講生募集〈令和8年度〉JA農業塾

日程表等詳細につきましては、受講申込みをいただいた方に後日ご連絡いたします。

営農販売課　TEL 0829-39-3215

佐伯中央地域
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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レシピを紹介します。

今月の食材

調理の
ポイント

乾燥で売られているひじきは、一年中手に入りやすいだけでなく、栄養価も高いです。
がんもどきのひじきはサッと洗うだけでOK。豆腐の水気で戻していきます。材料
を混ぜて揚げるだけで簡単です。
ふりかけも炒めるだけでご飯のおともにピッタリ。調理の際は、水気はしっかり切
りましょう！

1 ひじきはたっぷりの水で戻し、ざるに上げて水気をしっかり
取る。梅干しは種を取り除き、ペーストにする。
🅐の調味料を合わせておく。

2 中火に熱したフライパンにごま油を入れ、1のひじき、ちり
めんじゃこ、🅐を加え、炒り煮にする。

3 水気がある程度無くなったら、1の梅干し、かつお節、白ご
まを加え、軽く炒り合わせる。

4 水気が無くなったら、粗熱を取り完成。
※賞味期限は冷蔵庫で約1週間

1 豆腐の水切りをする。（例:耐熱皿に豆腐をのせて、キッチ
ンペーパーで包む。ラップをかけずにレンジで600W2～
3分加熱をする。）

2 ニンジンは1㎝の細い千切り、大葉は2㎝の千切り、シイタ
ケは石づきのみを取り除き、軸も粗みじん切りにする。

3 ひじきは、水でサッと洗っておく。
4 ボウルに1、2、3、エダマメ、桜エビ、🅐を加え、混ぜ合
わせる。

5 手に油（分量外）を薄く塗り、4
のたねを等分にわけ、楕円形に
成形する。

6 鍋に底から2㎝程度の高さまで
油を入れ、160℃に熱し、5を
入れる。きつね色になるまで
じっくりと揚げる。（数回に分
けて行なう）

ひじき（乾燥）……………10g
ちりめんじゃこ… ………20g
梅干し…………………… 1個
かつお節…………… 小袋1袋
白ごま……………… 大さじ1
ごま油…………… 大さじ1/2

水…………… 大さじ3
砂糖……… 大さじ1/2
みりん…… 大さじ1/2
しょうゆ…… 大さじ1/2

木綿豆腐……………… 2丁
ニンジン………2/3本（100g）
大葉…………………… 5枚
シイタケ（生）……………20g
ひじき（乾燥）…… 大さじ1.5
エダマメ（冷凍）…………30g
桜エビ……………………10g
揚げ油……………………適量

卵………………… 2個
片栗粉……… 大さじ5
しょうゆ… … 小さじ1
塩……… 小さじ1/2弱

（上段 左から）　山本 博子さん　水本 弘美さん　尾形 昌子さん
（下段 左から）　網谷 里美さん　米原 幸枝さん　福原 桂子さん

作り方

作り方

材料 （約100g分） 材料 （4人分）

レシピ１ レシピ２ひじきふりかけ ひじきがんもどき
栄養価（100gあたり）　エネルギー：177kcal　塩分：3.4g 栄養価（１人分）　エネルギー：336kcal　塩分：1.3g

紹介してくれた『大竹市食生活改善推進協議会』の方々

5

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？

大竹市健康福祉部保健医療課　☎（0827）59-2153
大竹市食推

「大竹市食推」
Cookpadレシピ公開中
「大竹市食推」

Cookpadレシピ公開中
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