
Ｊ
Ａ
青
壮
年
連
盟
佐
伯
中
央
地
区
本
部
は
６
月
５

日
、Ｊ
Ａ
宮
内
支
店
で
通
常
総
会
を
開
き
ま
し
た
。

盟
友
17
人
が
出
席
し
、令
和
７
年
度
の
事
業
報
告
や

８
年
度
の
事
業
計
画（
案
）な
ど
を
承
認
し
ま
し
た
。

盟
友
が
毎
年
増
え
て
い
る
こ
と
か
ら
、８
年
度
は

盟
友
同
士
の
連
携
を
深
め
、地
産
地
消
活
動
や
地
域

交
流
を
進
め
て
い
き
、活
動
指
針
と
な
る「
ポ
リ
シ
ー

ブ
ッ
ク
」の
作
成
に
も
取
り
組
み
ま
す
。
令
和
６
年

か
ら
企
画
す
る
大
豆
の
多
収
技
術
コ
ン
テ
ス
ト「
Ｄ

－

１
グ
ラ
ン
プ
リ
」も
続
け
て
行
い
ま
す
。

役
員
改
選
で
は
、阿
部
勝
也
さ
ん
が
委
員
を
退
任

し
、新
た
に
吉
田
直
貴
さ
ん
を
選
任
し
ま
し
た
。

総
会
後
は
、肥
料
メ
ー
カ
ー
の
職
員
を
講
師
に
迎

え
、高
温
対
策
の
勉
強
会
を
開
き
ま
し
た
。

正
木
彬
委
員
長
は「
知
恵
を
出
し
合
っ
て
本
音
で

語
り
合
う
こ
と
で
新
し
い
可
能
性
を
見
つ
け
ら
れ
る
、

仲
間
が
集
ま
れ
ば
元
気
が
出
る
、そ
の
よ
う
な
活
動

を
目
指
し
ま
す
。
私
た
ち
自
身
が
農
業
を
楽
し
み
、

元
気
を
発
信
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
」と
呼
び
か
け
ま

し
た
。

Ｊ
Ａ
は
通
常
総
代
会
開
催
に
あ
た
り
、各
地
域
で

総
代
集
会
を
開
催
し
ま
し
た
。佐
伯
中
央
地
域
は
６

月
17
日
、廿
日
市
市
の
Ｊ
Ａ
宮
内
支
店
４
階
大
ホ
ー

ル
で
開
催
し
、27
人
の
総
代
が
出
席
し
ま
し
た
。

令
和
７
年
度
の
事
業
報
告
お
よ
び
令
和
８
年
度
の

事
業
計
画（
案
）な
ど
の
説
明
を
行
い
、参
加
し
た
総

代
か
ら
貴
重
な
意
見
を
頂
戴
し
ま
し
た
。

盟
友
連
携
さ
ら
に　

新
委
員
に
吉
田
さ
ん

地
区
別
総
代
集
会
を
開
催

中
山
間
地
域
の
農
業
を
ど
の
よ
う
に
持
続
さ
せ
る
か

を
考
え
る
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
が
６
月
26
日
、
東
広
島
市
の

広
島
大
学
で
開
催
さ
れ
、
オ
ン
ラ
イ
ン
を
含
め
農
家
、

Ｊ
Ａ
、
行
政
関
係
者
ら
約
１
２
０
人
が
参
加
し
ま
し

た
。
人
口
減
少
や
高
齢
化
で
担
い
手
不
足
が
深
刻
化
す

る
中
、
農
地
の
継
承
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
維
持
な
ど
を

テ
ー
マ
に
、
県
内
の
集
落
法
人
や
農
園
の
代
表
ら
が
厳

し
い
経
営
環
境
を
伝
え
つ
つ
、
改
善
に
向
け
た
方
策
を
話
し
合
い
ま
し
た
。

コ
メ
ン
テ
ー
タ
ー
と
し
て
、
廿
日
市
市
の
前
川
農
園　
前
川
す
ず
み
さ
ん
が
登

壇
し
、
県
内
３
人
の
農
家
の
報
告
事
例
を
踏
ま
え
自
身
の
農
業
環
境
や
こ
れ
か
ら

あ
る
べ
き
姿
に
つ
い
て
訴
え
ま
し
た
。

前
川
さ
ん
は
「
地
域
は
人
と
の
つ
な
が
り
が
大
切
で
す
。
農
地
を
守
る
た
め
に

は
農
家
だ
け
で
な
く
一
人
一
人
が
関
心
を
持
つ
必
要
が
あ
り
ま
す
。
一
人
で
も
多

く
の
人
に
こ
の
状
況
に
気
づ
い
て
も
ら
い
後
世
に
残
せ
る
農
業
を
し
て
い
き
た
い

で
す
」
と
話
し
ま
し
た
。

持
続
可
能
な
農
業
に
つ
い
て
提
言

▲�ＪＡ青年組織綱領を唱和する盟友

▲�参加者へ思いを伝える前川さん

▲�総代に向けて説明する佐伯専務

▲��設立当初から組織のために尽
力された阿部さん㊧に、正木
委員長から花束を贈りました。

毎月第一土曜日は「マロンの里」へ！

　マロンの里交流館では、毎月第１土曜日に「土曜市」を開催し
ています。手作り総菜や手芸雑貨の販売、キッチンカーが出店
するなどイベントを盛り上げています。ぜひお越しください！

 日時  毎月第１土曜日 １０:００～１２:００※１月は休み
 場所  マロンの里交流館

★出店者募集★
土曜市では出店者を募集しています。
ご興味のある方は下記までお問い合わせください。

マロンの里交流館　TEL0827-55-0055

土曜市土曜市

JA女性部栗谷支部加工部
「くり魔女グループ」
８月末で活動終了

自慢の味を
ぜひご賞味ください！

▲�和栗のバターケーキ

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 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
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
下
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
が
見
ら
れ
る
場

合
に
は
追
肥
を
行
い
ま
し
ょ
う
。（
高
温

多
照
条
件
で
蒸
散
量
、
呼
吸
作
用
が
増

加
し
稲
体
の
消
耗
が
激
し
く
な
る
と
、

肥
効
の
前
倒
し
が
起
こ
り
ま
す
）
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
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
い
ま
し
ょ
う
。

斑
点
米
カ
メ
ム
シ
類
の
発
生
は
、
近
年

特
に
増
加
傾
向
に
あ
り
、
被
害
は
深
刻
化

し
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
。

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
い
、
品
質
・
収
量
を
維
持
し
ま

し
ょ
う
。

【
薬
剤
】

☆
粉
剤
体
系

《
穂
ば
ら
み
期
》（
殺
虫
殺
菌
剤
）

ビ
ー
ム
ト
レ
モ
ン
セ
レ
ン
粉
剤
Ｄ
Ｌ

�

収
穫
21
日
前
ま
で

い
も
ち
病
・
紋
枯
病
・
カ
メ
ム
シ
類
・
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
体
系

《
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

イ
ネ
カ
メ
ム
シ
等
　

斑
点
米
カ
メ
ム
シ
被
害
に
注
意
！

水
　稲

なるほどえ～のぅ!営農情報

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
春から夏にかけて旬を迎えるピーマン。栄養価が高く、特にビタミンCが豊富です。
ピーマンのビタミンCは熱に強く、メラニン色素の沈着を防ぐので、シミやそばか
すの予防にも役立ちます。今回は、わき役になりがちのピーマンが主役のアイディ
アレシピを紹介します♪

1 ピーマンはヘタを切り落とし、中から種を取り出してカップ
を作る。トースターで約１０分焼いて粗熱がとれたら薄皮を
むき、めんつゆに約２０分浸しておく。
★�ピーマンの底を少し切って平らにすることで、
カップが安定して立ちます。
★�ピーマンは薄皮をむいてから調味料に漬け込
むことで味がよくしみ、歯ざわりもよくなります。
柔らかくなるので寿司も詰めやすくなりますよ。

2 1で切り取ったヘタのまわりや底の部分のピーマンは、み
じん切りにして約１０分冷水につけておく。
★�余ったピーマンは細かく切って寿司に混ぜ込み彩りをよくしま
す。フードロス対策に！

3 🅐を混ぜて錦糸卵をつくる。
4 人参は細く千切りにして軽く湯通しをする。
5 あたたかいご飯に、寿司酢、水気を切っ
た2、3の半量、4を加えて混ぜる。

6 めんつゆに浸しておいた1を取り出し、
カップ状に整えて5をつめる。

7 6に3の残りと木の芽をのせる。

【下準備】だし汁を作る。
鍋に７００ｍｌの水とだし昆布を入れ、弱火にかける。沸騰直前
に昆布を取り出して再び沸騰させた後、かつお節を加え弱火
で約２分煮る。ザルでかつお節を濾す。

1 ピーマンはヘタを取り、１㎝幅の輪切りにする（種があってもよい）
厚揚げは縦半分に切り、１㎝の厚さに切る。

2 鍋にごま油を小さじ１入れ、ピーマンを焼く。木べらで押しつけ
ながら全体に焼き目がついたら、厚揚げを加えてなじませる。

3 2にだし汁をいれ、煮立ったら弱火にして味噌を溶き入れる。
4 卵を溶いて3にまわし入れ、好みのかたさになったら残りの
ごま油を加え風味をつける。

ピーマン���１５個（1個約４０ｇ）
めんつゆ（ストレート）��２００㎖
ご飯��������� ２合
寿司酢����� 大さじ４
人参��������３０ｇ
　　卵������� ３個
　　塩���� ひとつまみ
　　砂糖���� 小さじ２
木の芽��������少々

ピーマン������� ４個
卵��������� １個
味噌��������４０ｇ
厚揚げ������� １５０ｇ
ごま油����小さじ1と1/2

〔だし汁〕
水������� ７００ｍｌ
だし昆布������� ５ｇ
かつお節������� ５ｇ

ピーマン��������������� 2個
味噌�������������� 大さじ１
みりん�������������� 小さじ２
酒��������������� 小さじ１
しょうゆ������������ 小さじ1/2
豆板醤����小さじ1/4から1/2（お好みで）
冷水����������������適量

作り方 作り方

1 ピーマンはヘタと種を取って縦６等分に切り、冷水に２０～３０分つける。
★冷水で冷やすと生ピーマンがパリッとします。

2 味噌・みりん・酒・しょうゆ・豆板醤を混ぜて耐熱容器に入れ電子レンジで
約１分加熱後、粗熱をとる。

3 1を冷水から取り出し、水気を切って皿に盛り付け、2につけて食べる。

作り方

材料 （５人分） 材料 （４人分）

材料 （4人分）

レシピ１ レシピ２

レシピ３

ピーマンのカップ寿司 焼きピーマンと厚揚げの
味噌汁

生でピーマン！
辛味噌ディップ

■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

栄養価（１人分）　エネルギー：301kcal　塩分：1.4ｇ 栄養価（１人分）　エネルギー：118kcal　塩分：1.5ｇ

栄養価（１人分）　エネルギー：20kcal　塩分：0.8ｇ

⎧
⎨
⎩

🅐

11

66

左上から　鈴政　英子さん、宮本千鶴子さん、兒玉　啓子さん
左下から　益本　美子さん、井隅　鈴子さん、冨野由美子さん

紹介してくれた『吉和ヘルスメイトグループ』の方々

ピーマン

おつまみにも
ぴったり。
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廿
日
市
市
立
平
良
小
学
校
の
児
童
は
女
性
部
員

が
管
理
す
る
畑
と
田
ん
ぼ
で
農
業
体
験
を
行
い
ま

し
た
。２
年
生
は
６
月
11
日
に「
な
る
と
金
時
」の

苗
を
植
え
付
け
、３
年
生
は
12
日
に「
ヒ
ノ
ヒ
カ
リ
」

の
苗
で
田
植
え
を
行
い
ま
し
た
。営
農
指
導
員
が

植
え
方
を
説
明
し
、Ｊ
Ａ
女
性
部
平
良
支
部
の
部

員
と
平
良
支
店
、廿
日
市
ア
グ
リ
セ
ン
タ
ー
の
職

員
が
サ
ポ
ー
ト
。元
気
な
子
ど
も
た
ち
か
ら
パ
ワ
ー

を
も
ら
い
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
た
。

10
月
ご
ろ
に
児
童
と
一
緒
に
収
穫
を
迎
え
る
予

定
で
す
。

サ
ツ
マ
イ
モ
植
え
と
田
植
え
を
体
験

　
益
成
農
園
の
益
成
実
雄
さ
ん
は
、廿
日

市
市
吉
和
で
夏
場
の
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
栽
培

に
尽
力
し
約
50
年
。３
～
11
月
ま
で
の
限

ら
れ
た
期
間
の
中
で
安
定
供
給
し
、地
道

な
努
力
と
細
や
か
な
管
理
で
ブ
ラ
ン
ド
を

守
り
続
け
て
い
ま
す
。
農
家
が
減
る
中
、

今
年
か
ら
新
規
就
農
す
る
研
修
生
を
受
け

入
れ
後
継
者
育
成
を
始
め
ま
し
た
。

　

標
高
５
０
０
～
８
０
０
ｍ
に
位
置
す

る
吉
和
地
域
は
、涼
し
い
気
候
を
生
か
し

１
９
７
０
年
代
後
半
か
ら
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ

栽
培
が
盛
ん
に
な
り
ま
し
た
。最
盛
期
の

90
年
代
に
は
42
戸
の
農
家
が
市
場
出
荷

し
、販
売
高
約
８
０
０
０
万
円
を
超
え
る

産
地
へ
発
展
。当
時
会
社
勤
め
を
し
て
い

た
益
成
さ
ん
は
、石
油
危
機
な
ど
不
安
定

な
情
勢
か
ら「
自
分
で
食
べ
物
を
作
っ
て

い
き
た
い
」と
決
意
し
て
産
地
を
支
え
る

一
員
と
な
り
ま
し
た
。

　
10
ａ
か
ら
ス
タ
ー
ト

し
現
在
は
80
ａ
、ハ
ウ

ス
42
棟
を
一
人
で
管

理
。
冬
場
は
積
雪
で
作

業
が
で
き
な
く
な
る
た

め
、３
月
か
ら
全
ハ
ウ

ス
の
ビ
ニ
ー
ル
を
張
り

直
し
栽
培
の
準
備
を
始

め
ま
す
。
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
は
暑
さ
に
弱
く
、他

の
地
域
で
出
荷
が
落
ち

込
む
７
～
９
月
に
安
定

供
給
が
で
き
る
よ
う
、小
ま
め
に
観
察
し

病
害
虫
対
策
や
連
作
障
害
対
策
な
ど
管
理

に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

　

少
し
ず
つ
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
農
家
が
減

り
、吉
和
地
域
で
出
荷
す
る
農
家
は
現
在

３
戸
。ブ
ラ
ン
ド
を
残
す
た
め
後
継
者
の

育
成
も
始
め
、日
々
技
術
を
伝
え
て
い
ま

す
。
益
成
さ
ん
は「
試
行
錯
誤
を
し
な
が

ら〝
吉
和
の
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
〟を
作
り
続
け

て
き
ま
し

た
。
フ
ァ
ン

が
い
る
限
り

ブ
ラ
ン
ド
を

守
り
続
け
、

次
世
代
に
繋

い
で
い
き
た

い
で
す
」と

意
気
込
み
ま

す
。

▲�【２年生】サツマイモの
苗を植えました

▲【３年生】田んぼで足をとられ
ながらも田植えを楽しみました

毎週木曜日、ＪＡ宮内支店の大ホールでイ
ンストラクターの指導のもとストレッチ教室
を開いています。
週替わりで体操や筋力トレーニング、ヨガ
などを音楽に合わせて行っています。
現在26人で活動中。気になる方はお気軽に
お問い合わせください。

ＴＮＳクラブ

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。

コ
ツ
コ
ツ
50
年
　
産
地
の
ブ
ラ
ン
ド
守
る

益
成
　
実
雄 

さ
ん▲�益成さんと研修生の小田真也さん（右）

佐伯中央地域
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