
Ｊ
Ａ
佐
伯
中
央
地
域
営
農
経
済
セ
ン
タ
ー
は
４
月
28
日
、

Ｊ
Ａ
宮
内
支
店
で「
農
業
塾
」の
開
講
式
を
開
き
、23
人
が

入
塾
し
ま
し
た
。

農
業
塾
は
営
農
指
導
員
が
毎
月
、土
づ
く
り
や
野
菜
の

栽
培
方
法
な
ど
を
講
義
し
、Ｊ
Ａ
の
研
修
圃
場
で
の
実
習

も
指
導
。
産
直
市
へ
の
出
荷
を
目
指
し
、出
荷
方
法
の
講

習
会
や
肥
料
農
薬
メ
ー
カ
ー
に
よ
る
商
品
の
説
明
会
も
開

き
ま
す
。

５
月
に
は
廿
日
市
市
玖
島
で
長
ナ
ス
、ピ
ー
マ
ン
な
ど

の
夏
野
菜
の
植
え
付
け
実
習
を
行
い
ま
し
た
。

昨
年
初
め
て
農
業
塾
に
参
加
し
、今
年
か
ら
Ｊ
Ａ
ひ
ろ

し
ま
佐
伯
長
ナ
ス
生
産
者
部
会
の
一
員
と
な
っ
た
田
中
敏

則
さ
ん
は「
農
業
塾
が
き
っ
か
け
で
農
業
の
お
も
し
ろ
さ

を
知
り
、本
格
的
に
取
り
組
み
た
い
と
思
い
ま
し
た
。
農

業
塾
や
部
会
の
先
輩
に
学
び
な
が
ら
、市
場
出
荷
も
目
指

し
て
い
き
た
い
で
す
」と
話
し
ま
し
た
。

廿
日
市
市
立
佐
方
小
学
校
の
５
年
生
は
５
月
20
日
、同

校
に
作
っ
た
田
ん
ぼ
で
田
植
え
を
行
い
、Ｊ
Ａ
廿
日
市
ア

グ
リ
セ
ン
タ
ー
や
廿
日
市
支
店
の
職
員
、市
の
農
業
指
導

員
ら
６
人
が
指
導
し
ま
し
た
。

約
20
㎡
の
田
ん
ぼ
３
枚
を
ク
ラ
ス
ご
と
に
ス
コ
ッ
プ
で

の
荒
起
こ
し
、足
を
使
っ
た
代
か
き
作
業
を
行
っ
た
後
、

「
ヒ
ノ
ヒ
カ
リ
」の
苗
約
４
０
０
本
を
植
え
付
け
ま
し
た
。

児
童
ら
は「
泥
の
中
は
歩
き
に
く
か
っ
た
け
ど
楽
し
か
っ

た
で
す
」と
笑
顔
で
話
し
ま
し
た
。

積
極
的
に
作
業
を
行
う
児
童
ら
の
姿
勢
に
小
泉
貴
資
セ

ン
タ
ー
長
は「
意
欲
も
あ
り
熱
心
に
作
業
を
し
て
く
れ
ま

し
た
。こ
れ
か
ら
し
っ
か
り
観
察
し
て
稲
を
見
守
っ
て
ほ

し
い
で
す
」と
話
し
ま
し
た
。

10
月
に
収
穫
、脱
穀
籾
摺
り
作
業
を
行
う
予
定
で
す
。

農
業
塾
に
23
人
が
入
塾  

５
月
に
夏
野
菜
の
実
習

手
作
業
で
田
植
え
に
挑
戦

廿
日
市
市
津
田
で
イ
チ
ゴ
を
栽
培
す
る
水
田

耕
太
さ
ん
と
佐
伯
長
ナ
ス
を
栽
培
す
る
阿
部
勝

也
さ
ん
は
、
農
業
を
身
近
に
感
じ
て
も
ら
お
う

と
津
田
小
学
校
の
児
童
に
向
け
て
授
業
を
行
っ

て
い
ま
す
。

１
年
生
と
６
年
生
20
人
は
５
月
18
日
、
水
田

さ
ん
の
ハ
ウ
ス
で
イ
チ
ゴ
狩
り
を
行
い
、
イ
チ

ゴ
を
観
察
し
な
が
ら
楽
し
み
ま
し
た
。

農
業
を
通
じ
て
地
域
に
貢
献
し
よ
う
と
２
０

２
１
年
か
ら
体
験
授
業
を
始
め
、
同
校
の
１
年

生
が
毎
年
ハ
ウ
ス
に
訪
れ
て
い
ま
す
。
昨
年
か

ら
５
年
生
の
植
え
付
け
体
験
も
行
い
、
子
ど
も
た
ち
が
農
産
物
に
触
れ
る
機
会
を

増
や
し
て
い
ま
す
。

水
田
さ
ん
は
「
イ
チ
ゴ
を
通
し
て
地
元
農
業
を
身
近
に
感
じ
て
も
ら
い
、
地
域

に
根
付
く
ブ
ラ
ン
ド
を
つ
く
っ
て
い
き
た
い
で
す
」
と
話
し
ま
し
た
。

３
年
生
９
人
は
５
月
22
日
、
校
内
の
畑
で
同
市
特
産
の
大
長
ナ
ス
「
佐
伯
長

ナ
ス
」
の
植
え
付
け
を
行
い
、
阿
部
さ
ん
や
Ｊ
Ａ
佐
伯
ア
グ
リ
セ
ン
タ
ー
、
津

田
支
店
の
職
員
が
サ
ポ
ー
ト
し
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
観
察
を
続
け
、
座
学
を
交
え

同
市
佐
伯
地
区
の
特
産

に
つ
い
て
学
ん
で
い
き

ま
す
。

阿
部
さ
ん
は
、
地
元

の
特
産
に
つ
い
て
知
っ

て
も
ら
い
た
い
と
毎
年

３
年
生
に
授
業
を
行
っ

て
い
ま
す
。「
ナ
ス
が
嫌

い
な
子
ど
も
が
好
き
に

な
っ
て
く
れ
た
ら
う
れ

し
い
で
す
。
育
て
る
こ

と
で
農
家
の
や
り
が
い

や
苦
労
な
ど
を
感
じ
て

も
ら
い
た
い
で
す
」
と

期
待
し
ま
す
。

農
家
が
地
元
農
業
の
魅
力
を
伝
え
る

阿部阿部さんさん

水田水田さんさん

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レシピを紹介します。

今月の食材 中
干
し

〈
目
的
・
効
果
〉

①�

水
を
切
る
こ
と
に
よ
り
過
剰
分
げ
つ
を

防
ぐ
。

②�

過
繁
茂
を
防
ぎ
株
内
に
日
光
が
良
く
入

る
よ
う
に
す
る
。

③�

有
害
ガ
ス
の
除
去
。
土
中
（
水
中
）
に

溜
ま
っ
た
ガ
ス
を
大
気
中
に
放
出
す
る
。

④�

根
張
り
を
高
め
倒
伏
を
防
止
し
、
耐
暑

性
を
高
め
る
。

⑤�

一
度
し
っ
か
り
干
す
こ
と
に
よ
っ
て
、

土
が
硬
く
な
り
穂
肥
の
施
用
や
刈
り
取

り
等
の
作
業
性
を
高
め
る
。

〈
時
期
〉

　

一
般
的
に
は
、
田
植
え
か
ら
40
日
後
ご

ろ
。
有
効
茎
数
（
コ
シ
ヒ
カ
リ
・
ひ
と
め

ぼ
れ
で
は
、
23
本
／
株
、
あ
き
ろ
ま
ん
・

ヒ
ノ
ヒ
カ
リ
で
は
20
本
／
株
）
を
確
保
し

た
ら
開
始
し
ま
す
。

〈
程
度
〉

　

田
面
に
数
㎜
幅
の
亀
裂
が
入
る
位
で
、

期
間
は
一
般
的
に
２
週
間
程
度
と
し
ま
す
。

土
が
湿
っ
て
田
面
に
足
跡
が
つ
く
程
度
ま

で
干
し
ま
し
ょ
う
。
中
干
し
が
強
す
ぎ
て

大
き
な
亀
裂
を
作
っ
て
し
ま
う
と
、
か
え
っ

て
根
を
傷
め
て
し
ま
っ
た
り
、
土
壌
の
保

水
性
を
悪
く
し
て
し
ま
う
原
因
と
な
り
ま

す
の
で
、
乾
か
し
過
ぎ
な
い
よ
う
注
意
し

て
く
だ
さ
い
。
排
水
の
悪
い
田
で
は
、
中

干
し
前
や
、
中
干
し
開
始
後
で
も
水
の
抜

け
が
悪
い
箇
所
で
の
溝
切
り
を
行
な
い
ま

し
ょ
う
。

水
管
理

　

中
干
し
後
に
は
、
幼
穂
形
成
期
に
入
っ

て
き
ま
す
。
こ
の
時
期
は
、
間
断
潅
水
（
間

断
か
ん
が
い
）
を
行
い
水
分
と
酸
素
を
交

互
に
供
給
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
根
の
発
育

を
促
し
、
根
の
活
力
を
維
持
し
ま
す
。
幼

穂
形
成
期
で
は
地
表
に
近
い
根
が
発
達
し
、

そ
の
根
を
し
っ
か
り
張
ら
せ
る
こ
と
で
養

分
を
盛
ん
に
吸
収
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
出
穂
期
以
降
の
登
熟
や
下
葉

の
枯
れ
上
が
り
防
止
、
倒
伏
防
止
に
繋
が

り
ま
す
。
中
干
し
終
了
後
、
一
度
に
湛
水

状
態
に
す
る
と
急
激
な
酸
化
・
還
元
の
変

化
に
よ
る
根
腐
れ
を
起
こ
す
危
険
性
が
あ

る
の
で
、
余
裕
の
あ
る
方
は
、
２
～
３
回

走
り
水
を
行
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

※
走
り
水
：
田
ん
ぼ
に
水
を
溜
め
ず
に
、
さ
っ
と

走
ら
せ
る
程
度
に
入
水
す
る
こ
と

追
肥

　

従
来
追
肥
型
の
肥
料
を
基
肥
で
施
用
さ

れ
て
い
る
方
は
、
穂
肥
が
必
要
に
な
っ
て

き
ま
す
。
穂
肥
を
施
用
す
る
こ
と
で
、
葉

色
の
低
下
や
枯
れ
上
が
り
を
防
ぐ
こ
と
が

で
き
ま
す
。
と
く
に
近
年
は
、
初
夏
の
高

温
に
よ
り
肥
料
成
分
が
早
い
時
期
に
溶
出

し
き
っ
て
し
ま
い
、
肥
切
れ
を
起
こ
し
て

い
る
状
況
が
多
く
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
ま

た
、
粒
の
充
実
を
促
す
等
、
穂
肥
の
施
用

は
収
量
・
品
質
の
確
保
に
大
き
く
関
わ
っ

て
き
ま
す
。
し
か
し
、
施
肥
時
期
が
早
す

ぎ
た
り
、
施
肥
量
が
多
す
ぎ
た
り
す
る
と

倒
伏
や
食
味
低
下
の
原
因
と
な
る
の
で
注

意
し
て
く
だ
さ
い
。

〈
け
い
酸
加
里
プ
レ
ミ
ア
34
〉

こ
れ
か
ら
の
時
期
は
、
稲
の
生
育
後
半
に

必
要
な
ケ
イ
酸
を
最
も
多
く
吸
収
す
る
時
期

で
す
。
中
間
追
肥
と
し
て
け
い
酸
加
里
プ
レ

ミ
ア
34
等
の
ケ
イ
酸
肥
料
の
施
用
を
お
す
す

め
し
ま
す
。
ま
た
、
こ
こ
数
年
高
温
に
よ
る

米
の
品
質
、
収
量
の
低
下
が
問
題
と
な
っ
て

い
ま
す
が
、
こ
の
「
け
い
酸
加
里
」
を
使
用

し
葉
を
し
っ
か
り
立
た
せ
、（
葉
が
直
立
す

る
と
株
元
ま
で
光
が
入
る
た
め
光
合
成
量
が

増
加
し
ま
す
）
健
全
な
根
を
増
や
し
て
張
ら

す
こ
と
で
、
乳
白
米
や
倒
伏
軽
減
、
収
量
や

食
味
の
向
上
が
期
待

で
き
ま
す
。

出
穂
35
～
45
日
前

に
20
～
40
㎏
／
10
ａ

程
度
施
用
し
ま
す
。

病
害
虫

ウ
ン
カ

　

梅
雨
の
気
象
条
件
に
よ
り
ウ
ン
カ
の
飛

来
状
況
が
変
わ
る
の
で
、
圃
場
を
よ
く
観

察
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

注
意
報
等
が
発
令
さ
れ
た
場
合
は
、
Ｊ

Ａ
か
ら
も
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

コ
ブ
ノ
メ
イ
ガ

　

葉
を
筒
状
に
し
、
葉
内
面
を
食
害
し
、

白
く
変
色
さ
せ
ま
す
。

〈
農
薬
防
除
と
し
て
〉

・
ト
レ
ボ
ン
乳
剤

殺
虫

（
１
０
０
０
倍
・
60
～
１
５
０
ℓ
／
10
ａ

／
収
穫
14
日
前
ま
で
／
３
回
以
内
）

・
ビ
ー
ム
ト
レ
モ
ン
セ
レ
ン
粉
剤
Ｄ
Ｌ

殺
菌
・
殺
虫

混
合

（
３
～
４
㎏
／
10
ａ
／
収
穫
21
日
前
ま
で

／
３
回
以
内
）
を
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。

い
も
ち
病

　

一
般
的
に
６
～
８
月
に
か
け
て
発
生
し

や
す
い
病
気
で
す
。

　

特
に
、
気
温
が
20‌

～

‌

25
℃
で
、
葉
が
８

時
間
以
上
濡
れ
て
い
る
よ
う
な
長
雨
・
多

湿
条
件
が
続
く
と
発
生
し
や
す
く
な
り

ま
す
。

　

い
も
ち
病
は
感
染
力
が
強
く
葉
い
も
ち

の
病
斑
が
穂
い
も
ち
の
伝
染
源
と
な
り
ま

す
。
蔓
延
し
て
し
ま
う
と
対
処
が
困
難
と

な
り
、
出
穂
後
の
穂
い
も
ち
は
大
幅
な
減

収
に
繋
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

〈
農
薬
防
除
と
し
て
〉

・
コ
ラ
ト
ッ
プ
粒
剤
５

（
３
～
４
㎏
／

‌

10‌

ａ
／
初
発
10
日
前
～
初

発
時　

但
し
出
穂
30
～
5
日
前
ま
で
／

2
回
以
内
）

・
イ
モ
チ
エ
ー
ス
ス
タ
ー
ク
ル
粒
剤

殺
菌
・
殺
虫

混
合

（
３
㎏
／
10
ａ
／
収
穫
35
日
前
ま
で
／
１
回
）

・
ビ
ー
ム
ト
レ
モ
ン
セ
レ
ン
粉
剤
Ｄ
Ｌ

殺
菌
・
殺
虫

混
合

（
３
～
４
㎏
／
10
ａ
／
収
穫
21
日
前
ま
で

／
３
回
以
内
）

葉
い
も
ち
の
発
生
状
況
を
早
期
に
把
握

し
、
こ
れ
ら
の
農
薬
を
使
用
し
て
病
気
の

発
生
・
広
が
り
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

水
　稲

なるほどえ～のぅ!営農情報

けい酸加里区

対照区

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

旬と栄養
ブルーベリーは７月頃が旬。JA産直ふれあい市場「よりん菜」では、廿日市市や大竹市で栽培された
地元産の新鮮なブルーベリーを購入することができます。アントシアニンやビタミンEが豊富で、眼精
疲労の回復、抗酸化作用による老化防止などに効果があるといわれています。今回紹介するレシピは、
ブルーベリーの酸味と甘みを生かした初夏にぴったりのスイーツです。ぜひ作ってみてくださいね。

　〔下準備〕　オーブンは１７０℃に予熱する。
1 耐熱ボウルにバター、砂糖、牛乳を入れ、ラップをかけず
に600Wの電子レンジで１分３０秒加熱する。泡立て器で
混ぜて溶かし、５分ほどおいて冷ます。

2 ブルーベリーは水けをふいて、薄力粉から大さじ１を取り
分けて加え、からめる。
★ブルーベリーは、あらかじめ薄
力粉をからめておくことで生地
になじみやすくなり、水っぽくな
るのを防げます。

3 卵はよく溶いて1に加え、あまり泡立てないように静かに
混ぜ合わせる。

4 続けて薄力粉、ベーキングパウダー
をふるって加え、粉っぽさがなくな
るまで混ぜ合わせる。

5 2を加え、泡立て器をゴムべらにか
えて混ぜる。

6 マフィン型に流し入れ、１７０℃のオーブンで２０～２５分焼く。
7 竹串を刺してみて、生地がついてこなければ型ごと冷まし、
粗熱がとれたら取り出す。

1 ゼラチンは分量の冷水にふり入れ、ふやかしておく。
2 ブルーベリーと🅐は鍋に入れ、４～５
分煮たてる。皮が弾けてやわらかく
なったら砂糖と1のゼラチンを加え
て溶かす。あら熱が取れたらバットな
どにあけ、冷蔵庫で冷やし固める。
★ゼラチンを加えたら鍋を煮たてないようにしましょう。

3 ヨーグルトは🅑と合わせ、よく混ぜる。
4 2が固まったら細かく砕いてグラスに入れ、3を上に注
ぎ入れる。
★ミントの葉を添えてさわやかさUP！

薄力粉������ １２０ｇ
ベーキングパウダー
　　　���小さじ１と１/２
卵��������� １個
砂糖��������７０ｇ
バター（食塩不使用）��６０ｇ
牛乳������ １２０ｍｌ
ブルーベリー���� １００ｇ

粉ゼラチン������ ５ｇ
冷水������� ５０ｍｌ
ブルーベリー� ��� １００ｇ
　　 レモン汁� � 小さじ２
　　 水� ���� ２５０ｍｌ
砂糖��������５０ｇ
プレーンヨーグルト（無糖）
　　������� ２５０ｇ
　　 レモン汁� � 大さじ１
　　 砂糖� ��� 大さじ２

作り方 作り方

材料 直径７～８㎝、高さ４㎝の
マフィン型５個分 材料 （３人分）

レシピ１ レシピ２ブルーベリーマフィン ブルーベリーゼリーの
ヨーグルトかけ

栄養価（１人分）　エネルギー：267kcal　塩分：0.28g 栄養価（１人分）　エネルギー：162kcal　塩分：0.1g

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？

■レシピ等お問い合せ先：廿日市市健康福祉部健康推進課　☎（0829）20-1610

⎧
⎨
⎩

🅐

⎧
⎨
⎩

🅑

（左上から）
木下 達子さん　山崎 京子さん
大場 晶穂さん
（左下から）
深井 和子さん　中田 由美子さん
松村 郁子さん

ブルーベリー

廿日市市食生活改善推進員
のHPはコチラ

廿日市市食生活改善推進員
のHPはコチラ

©ここまる
廿日市食推

QRコードを
読み込んでね

紹介してくれた『廿日市ヘルスメイトボランティア協会』の方々

佐伯中央地域
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Ｊ
Ａ
女
性
部
佐
伯
中
央
地
区
本
部
は
、支
部
ご

と
に
年
間
５
回
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
を
組
み
女
性
講

座
を
開
い
て
い
ま
す
。
浜
支
部
と
地
御
前
支
部
は

５
月
27
日
、そ
れ
ぞ
れ
第
一
回
女
性
講
座
を
開
き
、

築
野
食
品
工
業（
株
）か
ら
講
師
を
迎
え
て
料
理
講

習
会
を
行
い
27
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

講
習
会
で
は
、旬
の
野
菜
や
エ
ー
コ
ー
プ
マ
ー

ク
商
品
を
組
み
合
わ
せ
た
レ
シ
ピ
３
品
を
実
演
調

理
し
、こ
め
油
の
特
徴
や
調
理
の
コ
ツ
を
学
び
ま

し
た
。

参
加
し
た
部
員
は「
知
っ
て
い
た
が
使
っ
た
こ

と
が
な
か
っ
た
の
で
早
速
使
っ
て
み
た
い
で
す
」「
勉

強
に
な
り
ま
し
た
。
教
え
て
も
ら
っ
た
レ
シ
ピ
に

挑
戦
し
た
い
で
す
」と
話
し
ま
し
た
。

4
月
30
日
、「
マ
ネ
ー
セ
ミ
ナ
ー
」を
初
め

て
開
き
ま
し
た
。
宮
内
支
店
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン

コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト（
L
P
C
）の
齋
藤
翔
馬
さ

ん
が
講
師
を
務
め
、お
金
を
と
り
ま
く
環
境
か

ら
少
額
投
資
非
課
税
制
度（
N
I
S
A
）な
ど

を
活
用
し
た
資
産
形
成
の
基
礎
を
説
明
。
質

問
に
答
え
な
が
ら
丁
寧
に
解
説
し
ま
し
た
。

参
加
者
は「
投
資
は
気
に
な
っ
て
い
た
が

リ
ス
ク
が
あ
り
踏
み
出
せ
ま
せ
ん
で
し
た
。

話
を
聞
い
て
少
し
不
安
が
解
消
さ
れ
ま
し
た
」

と
話
し
ま
し
た
。

齋
藤
さ
ん
は「
資
産
運
用
を
知
っ
て
も
ら

え
る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
う
れ
し
い
で
す
。

気
軽
に
相
談
し
て
い
た
だ
き
サ
ポ
ー
ト
し
て

い
き
た
い
で
す
」と
話
し
ま
し
た
。

５
月
28
日
、部
員
が
講
師
を
務
め「
足
も
み

教
室
」を
開
き
ま
し
た
。突
起
の
あ
る
マ
ッ
ト

に
足
踏
み
を
し
な
が
ら
足
の
裏
、指
の
付
け

根
、側
面
を
刺
激
し
ま
し
た
。刺
激
を
し
た
時

に
感
じ
る
痛
み
の
強
い
箇
所
は
、内
蔵
や
部

位
の
疲
労
や
滞
り
の
サ
イ
ン
で
、腰
痛
や
頭

痛
な
ど
普
段
の
生
活
で
気
に
な
る
症
状
と
照

ら
し
合
わ
せ
な
が
ら
ケ
ア
し
ま
し
た
。

は
じ
め
は
痛
く
て
足
踏
み
を
躊
躇
し
て
い

ま
し
た
が
、少
し
ず
つ
痛
み
に
慣
れ
自
身
の

体
を
見
つ
め
直
す
き
っ
か
け
と
な
り
ま
し
た
。

女
性
講
座
始
ま
る

資
産
形
成
学
ぶ

足
裏
か
ら
元
気
に

▲地御前支部

▲浜支部 ▲浜支部

▲地御前支部

令和８年度  女性講座開講
■ 宮内支部　　■ 地御前支部
■ 浜支部　　　■ 大野支部
■ 玖島支部　　■ 津田支部
■ 栗谷支部

グループ活動
ＪＡ女性部佐伯中央地区本部では、各地域で活動する支部活動の他に少人数のグループでも活動しています。

佐伯中央地域
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