
　
廿
日
市
市
の
特
産
品「
佐
伯
長
ナ
ス
」は
、

６
月
末
か
ら
出
荷
が
始
ま
り
、８
月
中
旬
ご

ろ
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
し
た
。

　
今
年
か
ら
新
た
に
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
、７
月
に
初
出
荷
を
迎
え
ま
し
た
。

規
格
を
満
た
し
た
も
の
を
丁
寧
に
箱
に
詰
め
、

Ｊ
Ａ
を
通
じ
て
約
30
㎏
を
広
島
市
中
央
卸
売

市
場
に
届
け
ま
し
た
。

　

２
０
２
５
年
、46
年
間
勤
め
た
建
設
設
備

会
社
の
退
職
を
機
に
、Ｊ
Ａ
が
開
く
農
業
塾

に
参
加
し
た
こ
と
が
就
農
の
き
っ
か
け
。農

業
塾
で
学
び
を
深
め
な
が
ら
本
格
的
に
農
業

に
取
り
組
み
た
い
と
考
え
た
田
中
さ
ん
は
、

地
元
の
ブ
ラ
ン
ド「
佐
伯
長
ナ
ス
」を
生
産

す
る
友
人
の
阿
部
勝
也
さ
ん
の
勧
め
で
同
部

会
へ
の
加
入
を
決
め
ま
し
た
。

　
も
と
も
と
田
ん
ぼ
だ
っ
た
実
家
の
農
地
４

ａ
を
昨
年
11
月
ご
ろ
に
整
え
、前
職
の
技
術

を
生
か
し
て
電
気
の
配
線
や
水
ま
わ
り
を
設

営
し
ま
し
た
。５
月
に
は
阿
部
さ
ん
に
ア
ド

バ
イ
ス
を
も
ら
い
な
が
ら
２
ａ
に

苗
１
０
０
本
を
定
植
。営
農
指
導

員
の
指
導
の
も
と
、農
業
塾
の
実

習
研
修
で
学
ん
だ
知
識
を
生
か
し

て
生
育
を
進
め
、苗
の
周
り
に
マ

リ
ー
ゴ
ー
ル
ド
を
混
植
す
る
な
ど

の
害
虫
対
策
も
行
い
ま
し
た
。規

格
の
確
認
や
選
別
に
苦
労
し
ま
し

た
が
、７
月
末
に
開
か
れ
た
目
合

わ
せ
会
に
参
加
し
選
別
技
術
を
磨
き
ま
し
た
。

　

田
中
さ
ん
は「
部
会
の
先
輩
や
Ｊ
Ａ
、農

業
塾
の
仲
間
た
ち
に
支
え
ら
れ
、地
元
で
愛

さ
れ
る
佐
伯
長
ナ
ス
を
出
荷
す
る
こ
と
が
で

き
て
嬉
し
い
で
す
。こ
れ
か
ら
も
高
品
質
な

長
ナ
ス
づ
く
り
に
励
み
ま
す
」と
笑
顔
で
話

し
ま
し
た
。

　
「
佐
伯
長
ナ
ス
」の
収
穫
は
10
月
末
ま
で

続
く
予
定
で
す
。

く
り
魔
女
グ
ル
ー
プ
は
、マ
ロ
ン
の
里
交
流
館
を
拠
点
に
焼
き
菓
子
の
販

売
を
始
め
て
７
年
。作
業
負
担
や
後
継
者
不
足
か
ら
地
域
や
フ
ァ
ン
に
惜
し

ま
れ
な
が
ら
８
月
で
活
動
を
終
え
ま
し
た
。

く
り
魔
女
グ
ル
ー
プ
は
２
０
１
９
年
、地
元
の
部
員
７
人
で
結
成
。大
竹

市
栗
谷
町
を
盛
り
上
げ
よ
う
と
菓
子
の
開
発
を
進
め
、看
板
商
品
の「
和
栗

の
テ
リ
ー
ヌ
」を
一
年
か
け
て
商
品
化
し
ま
し
た
。開
発
以
外
に
も
営
業
許

可
の
申
請
、商
品
検
査
な
ど
一
つ
ず
つ
課
題
を
ク
リ
ア
し
、20
年
４
月
に
販

売
を
開
始
。口
コ
ミ
が
広
が
り
多
い
年
に
は「
和
栗
の
テ
リ
ー
ヌ
」を
１
０
０

０
個
売
り
上
げ
ま
し
た
。
同
館
に
足
を
運
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
日
々
励
み
、

焼
き
菓
子
は
館
内
の
人
気
商
品
へ
。県
内
外
の
フ
ァ
ン
が
増
え
ま
し
た
。

こ
れ
ま
で
に
開
発
し
た
焼
き
菓
子
は
マ
ド
レ
ー
ヌ
や
パ
イ
な
ど
約
50
種
類
。

焼
き
菓
子
に
使
う
栗
の
渋
皮
煮
は
、直
径
４
～
５
㎝
の
大
粒
の
栗
を
毎
年
３

５
０
～
４
５
０
㎏
仕
入
れ
、う
ま
味
を
最
大
限
生
か
せ
る
よ
う
仕
入
れ
先
や

品
種
ご
と
に
水
分
量
や
加
熱
時
間
を
微
調
整
し
て
い
ま
す
。

抜
群
の
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
を
発
揮
し
、活
動
を
続
け
て
い
ま
し
た
が
、部
員

の
年
齢
は
69
～
79
歳
。
24
年
に
は
80
歳
を
目
前
に
一
人
が
退
部
し
ま
し
た
。

特
に
９
～
11
月
は
一
年
分
の
渋
皮
煮
作
り
が
重
労
働
で
、個
々
の
体
力
的
な

負
担
や
家
庭
の
事
情
な
ど
か
ら
グ
ル
ー
プ
の
解
散
を
決
意
。後
継
者
が
見
つ

か
る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
と
、10
月
に
秘
伝
の
渋
皮
煮
を
伝
承
す
る
講
座
を

開
く
予
定
で
す
。

代
表
の
正
木
清

美
さ
ん
は「
こ
の
７

年
間
み
ん
な
と
挑
戦

を
続
け
、ワ
ク
ワ
ク

感
や
喜
び
な
ど
た
く

さ
ん
の
も
の
を
得
ま

し
た
。
引
き
継
い
で

く
れ
る
人
が
見
つ
か

れ
ば
う
れ
し
い
で
す
」

と
話
し
ま
し
た
。

く
り
魔
女  

活
動
に
幕  

地
域
の
活
性
化
に
尽
力

（
栗
谷
支
部
加
工
部
　
く
り
魔
女
グ
ル
ー
プ
）

　佐伯長ナス生産者部会は７月17
日、ＪＲ広島駅で開かれた「みのり
みのるマルシェ」に出店し、部会員
やＪＡ佐伯アグリセンターの職員ら
３人が「佐伯長ナス」を来場者へ
ＰＲしました。
　甲斐仁部会長は「広く
認知度をあげ
られるようこ
れからもＰＲ
を続けたい」
と意気込みま
した。

マルシェでＰＲ

�

★
Ⅲ
ペ
ー
ジ
に
、
く
り
魔
女
に
よ
る
「
渋
皮
煮
講
習
会
」
の
お
知
ら
せ
が
あ
り
ま
す
‼

農
業
塾
が
き
っ
か
け

特
産
品
「
佐
伯
長
ナ
ス
」
本
格
出
荷
へ

田
中 

敏
則 

さ
ん
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収
穫
時
期
か
ら
籾
摺
り
作
業
ま
で

収
穫
時
期
の
留
意
点

・
落
水
時
期

　
　

収
穫
作
業
を
容
易
に
す
る
た
め
に
早

く
か
ら
落
水
す
る
と
粒
張
り
が
悪
く
、

未
熟
粒
等
が
増
加
し
て
品
質
低
下
の
原

因
と
な
り
ま
す
。
出
穂
後
約
30
日
前
後

は
完
全
落
水
を
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

た
だ
し
、
圃
場
環
境
に
も
よ
り
ま
す
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。

・
収
穫
時
期
と
時
間
帯

　
　

近
年
の
高
温
年
で
は
、
積
算
温
度
に

よ
る
収
穫
時
期
の
判
断
が
難
し
い
た
め
、

穂
の
様
子
を
こ
ま
め
に
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　
　

バ
イ
ン
ダ
ー
収
穫
の
場
合
は
、
青
味

籾
率
10
％
程
度
、
コ
ン
バ
イ
ン
収
穫
の

場
合
は
青
味
籾
率
５
％
程
度
の
時
期
に

収
穫
し
ま
す
。
収
穫
適
期
を
逃
す
と
胴

割
粒
や
発
芽
粒
等
の
発
生
原
因
と
な
り

品
質
の
低
下
に
繋
が
る
と
と
も
に
、
倒

伏
を
助
長
し
ま
す
。

　
　
刈
取
り
作
業
は
、
露
が
完
全
に
落
ち
、

さ
ら
さ
ら
と
し
た
状
態
で
あ
る
こ
と
を

確
認
し
て
か
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

乾
燥
作
業
の
留
意
点

・
生
籾
の
放
置

　
　

収
穫
し
た
生
籾
を
長
時
間
放
置
し
て

し
ま
う
と
籾
の
呼
吸
作
用
で
発
熱
し
、

ヤ
ケ
米
（
発
酵
米
）
発
生
の
原
因
と
な
っ

て
し
ま
う
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

収
穫
後
は
す
ぐ
に
乾
燥
機
に
搬
入
し
、

乾
燥
を
開
始
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、

次
の
場
合
に
は
注
意
が
必
要
に
な
り

ま
す
。

１
．
雨
、
露
で
濡
れ
た
籾
の
場
合

　
　

バ
ー
ナ
ー
で
点
火
し
な
い
で
４
～
５

時
間
通
風
し
て
か
ら
乾
燥
を
行
い
ま

し
ょ
う
。

２
．
胴
割
粒
等
や
倒
伏
し
た
籾
の
場
合

　
　

更
な
る
胴
割
粒
や
ム
ラ
乾
燥
、
過
乾

燥
が
発
生
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
通
常

よ
り
５
℃
低
い
温
度
で
ゆ
っ
く
り
乾
燥

に
切
り
替
え
、
乾
か
し
ま
し
ょ
う
。

３
．
も
ち
米
の
場
合

　

も
ち
米
は
、
す
べ
て
の
米
が
ハ
ゼ
る
ま

で
乾
燥
し
て
し
ま
う
と
過
乾
燥
と
な
る

の
で
、
水
分
が
15
％
に
な
っ
た
ら
乾
燥

を
停
止
し
ま
し
ょ
う
。

　
　

ハ
ゼ
と
は
、
白
色
不
透
明
な
米
に
な

る
こ
と
を
言
い
ま
す
。

　
　

15
％
ま
で
乾
燥
さ
せ
た
状
態
で
４
～

５
日
置
く
と
全
体
の
籾
の
水
分
が
均
一

化
し
、
す
べ
て
の
籾
が
ハ
ゼ
て
き
ま
す
。

　
　

ま
た
、
も
ち
米
は
胴
割
れ
し
や
す
い

の
で
、
乾
燥
の
速
度
を
遅
く
し
て
ゆ
っ

く
り
乾
燥
し
ま
し
ょ
う
。

適
正
水
分（
14・５
～
15
％
）に
乾
燥
す
る

　
水
分
14・５
～
15
％
で
乾
燥
を
終
え
た
つ

も
り
が
、い
ざ
出
荷
す
る
と
き
に
、過
乾
燥

や
水
分
過
多
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

・
余
熱
乾
燥

　
　
乾
燥
直
後
の
籾
は
、籾
殻
が
し
っ
か
り

と
乾
い
て
お
り
、玄
米
の
水
分
が
籾
殻
に

移
る
こ
と
で
乾
燥
し
ま
す
。（
約
０・５
％
）

・
戻
り
現
象

　
　
青
未
熟
米
が
多
く
混
入
し
て
い
る
と
、

青
未
熟
米
の
水
分
が
多
い
た
め
、
乾
燥

後
に
そ
の
水
分
が
玄
米
へ
移
り
、
水
分

が
戻
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
　

適
正
水
分
に
乾
燥
す
る
た
め
に
は
、

青
未
熟
粒
の
混
入
率
に
よ
っ
て
乾
燥
機

を
止
め
る
玄
米
水
分
を
「
表
１
」
の
よ

う
に
変
え
ま
し
ょ
う
。

籾
摺
り
作
業
の
留
意
点

・
肌
ず
れ

　
　

乾
燥
直
後
は
、
玄
米
の
表
面
が
柔
ら

か
く
な
っ
て
い
る
た
め
、
肌
ず
れ
の
原

因
と
な
り
ま
す
。
乾
燥
後
玄
米
の
表
面

温
度
が
下
が
っ
て
か
ら
籾
摺
り
を
行
い

ま
し
ょ
う
。

　
　

水
分
が
多
い
場
合
も
同
様
の
症
状
が

出
ま
す
。

・
使
用
前
の
点
検

　
　

コ
ン
バ
イ
ン
、
乾
燥
機
、
籾
摺
り
機

等
の
機
械
は
使
用
前
に
点
検
、
試
運
転
、

清
掃
を
必
ず
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

水
　稲

なるほどえ～のぅ!営農情報

［表１］

100粒中の
青未熟粒

０〜
５粒

６〜
10粒

11粒
以上

乾燥機を
止める

玄米水分率

15.6
～

16.0%

15.1
～

15.5%

14.5
～

15.0% 

乾燥機
停止後の
水分変化

乾く
ほとんど
変わら
ない

戻る

令和９年産米
土づくり肥料の

予約申し込みについて
　令和９年産米土づくり肥料の予
約受け付けを開始いたします。ご
入用の方は各アグリセンターへお
申し込みください。

申込期日
令和８年９月25日（金）

まで

佐伯中央地域
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産 米 集 荷 予 定 表

JA米として出荷されるみなさまへ
１．種子または苗を毎年購入していること
２．�「水稲栽培管理記録」、「生産者自己点検
チェックシート」を提出していること

３．JAと出荷契約を結んでいること
４．生産基準に基づいて生産されていること
　この４つの条件が満たされていない場合は、
JA米としての取り扱いができませんのでご協力
をお願いします。
※�今年度より栽培管理記録に追加された秋耕（稲

わらのすき込み）・中干しはＪＡ米の必須要件
ではありません。

　令和８年産米の集荷および検査日を次の通り予
定しています。農作業の計画をたてて、早めの出
荷をお願いします。

日　　　付 検 査 場 所 集 荷 地 区

９月

9日（水） 友 田 佐 伯
16日（水） 友 田 佐 伯
18日（金） 吉 和 吉 和
24日（木） 友 田 佐 伯
25日（金） 吉 和 吉 和
29日（火） 友 田 佐 伯

10月

2日（金） 吉 和 吉 和
7日（水） 友 田 全 地 区
9日（金） 吉 和 吉 和

14日（水） 友 田 全 地 区
21日（水） 友 田 全 地 区
23日（金） 吉 和 吉 和

11月 12日（木） 友 田 全 地 区
出荷時の注意点
◇水稲栽培管理記録を記帳し必ず提出してください。
◇皆掛重量　30.5㎏
◇�水分調整14.5～15％に仕上げてください。過

乾燥米（13％以下）には十分注意をしてください。
◇くず米も一緒に集荷します。（※くず米、古米の

出荷は年内までにお願いします）

第１回　10月14日（水）　10：00～15：00
第２回　10月22日（木）　10：00～15：00
惜しまれつつも８月末に解散したくり魔女グループが、
秘伝の渋皮煮の作り方を伝授します！手作りの軽食付き。
JAひろしま女性部栗谷支部加工部（元くり魔女グループ）
マロンの里交流館
各回2,000円（材料費・軽食代込）
各回12人程度（先着順）
９月30日（水）
エプロン、三角巾、マスク、うわばき

日　時

内　容

講　師
場　所
参加費
募集人数
申込〆切
持ちもの

申し込み・問い合わせ先：マロンの里交流館　☎0827-55-0055

渋皮煮講習会　参加者募集

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

おいしさ
と栄養

種類が豊富で栄養価も高いトマトは、どの世代にも人気のある野菜です。赤い色は
リコピンによるもの。がんや老化を予防する抗酸化作用があります。リコピンは、
食用油と合わせると吸収率が上がるといわれています。トマトを食べて残暑を乗り
切りましょう！ トマト

1 トマトとピーマンは１cmの角切りにする。
2 耐熱容器に🅑を入れてラップをかけ、電子レンジ(600W)
で１分加熱する。
トマトと酢を加え、混ぜ合わせてトマトソースをつくる。

3 アジは3枚におろし、ひとくち大に切る。
🅐で下味をつけて薄力粉をまぶす。

4 フライパンにサラダ油を少し多
めに熱し、ピーマンを炒め、皿
に取りだす。
アジを両面カリッと揚げ焼きに
する。

5 4を器に盛り付けて2のトマト
ソースをかけて仕上げる。
★�カレー粉で魚のくさみがとれて、魚が苦手な人もおいし
く食べられます。
★イワシなど他の青魚を使ってもおいしくできます。

1 ミニトマトはヘタをとって湯む
きをする。水気を切り、耐熱容
器に入れておく。

2 青じそは千切りにする。
3 鍋に🅐を入れ火にかけ、沸騰
したら火を止める。
1にそそぐ。

4 器に3を盛りつけ、2をのせる。
★�皮をむくことで味がしっかりつき歯ざわりもよくなりま
す。減塩にも◎！

アジ……………………… ２尾
　　カレー粉…… 小さじ1/4
　　塩…………… １つまみ
　　こしょう……………少々
薄力粉………… 大さじ1/2
サラダ油…………………適量
トマト… ………………… ２個
ピーマン………………… １個
酢………………… 小さじ２
　　酒…………… 小さじ2
　　しょうゆ……… 小さじ２
　　砂糖………… 小さじ１

ミニトマト… … 14個(140g）
青じそ…………………… ２枚
　　だし汁………… 100ml
　　しょうゆ…… 大さじ1/2
　　みりん……… 大さじ1/2

作り方 作り方

材料 （２人分）材料 （２人分）

レシピ１ レシピ２アジのトマトソースかけ ミニトマトのおひたし
栄養価（１人分）　エネルギー：131kcal　塩分:1.6ｇ 栄養価（１人分）　エネルギー：36kcal　塩分：0.7g

⎧⎪⎨⎪⎩
🅐 ⎧

⎪
⎨
⎪
⎩

🅐

⎧⎪⎨⎪⎩
🅑

紹介してくれた『佐伯地区食生活改善推進協議会』の方々

左上から　森末 美津穂さん、長尾 輝子さん、石井 真理さん、山﨑 悦子さん
左下から　小山 眞保子さん、竹内 英子さん、岡田 高子さん、森本 廣子さん
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廿日市市食生活改善推進員
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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

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

佐伯中央地域
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