
Ｊ
Ａ
女
性
部
佐
伯
中
央
地
区
本
部

は
９
月
18
日
、今
年
も
部
員
同
士
の
親

睦
を
深
め
よ
う
と
日
帰
り
旅
行
を
企
画

し
、部
員
１
１
１
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

大
型
バ
ス
３
台
で
島
根
県
津
和
野

町
に
あ
る
日
本
五
大
稲
荷
の
太
皷
谷
稲

成
神
社
を
参
拝
し
、現
地
の
観
光
ガ
イ

ド
か
ら
津
和
野
の
歴
史
に
つ
い
て
解
説

を
う
け
な
が
ら
殿
町
通
り
を
散
策
し
ま

し
た
。
昼
食
は「
沙
羅
の
木
」に
訪
れ
、

し
ま
ね
和
牛
す
き
焼
き
膳
や
津
和
野
郷

土
料
理
に
舌
鼓
を
打
ち
ま
し
た
。

午
後
か
ら
は
あ
い
に
く
の
雨
で
し

た
が
、徳
佐
の
り
ん
ご
園
へ
向
か
い
、

り
ん
ご
狩
り
を
行
い
ま
し
た
。

参
加
し
た
部
員
ら
は「
ゆ
っ
く
り
み

ん
な
と
旅
行
に
行
け
て
、親
睦
を
深
め

る
こ
と
が
で
き
て
よ
か
っ
た
で
す
。来

年
も
楽
し
み
で
す
」と
話
し
ま
し
た
。

部
員
同
士
の

親
睦
を
深
め
ま
し
た

Ｊ
Ａ
佐
伯
中
央
地
域
は
９
月
12
日
、Ｊ
Ａ
産

直
ふ
れ
あ
い
市
場「
よ
り
ん
菜
」で
ミ
ニ
ち
ゃ

ぐ
り
ん
フ
ェ
ス
タ
を
開
き
、廿
日
市
市
と
大
竹

市
の
小
学
生
や
家
族
ら
28
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

参
加
者
は
Ｊ
Ａ
サ
テ
ラ
イ
ト
プ
ラ
ス
の
動
画

を
見
な
が
ら
、ス
ラ
イ
ム
２
種
類
と
ス
ー
パ
ー

ボ
ー
ル
作
り
を
体
験
。

手
作
り
し
た
ス
ラ
イ
ム

で
感
触
遊
び
も
楽
し
み

ま
し
た
。

体
験
後
は
、ち
ゃ
ぐ
り
ん
食
農
ク
イ
ズ
に
挑
戦
し
ま
し

た
。チ
ー
ム
対
抗
で
盛
り
上
が
り
、正
解
数
が
一
番
多
か
っ

た
チ
ー
ム
に
は
旬
の
果
物
が
贈
ら
れ
ま
し
た
。

参
加
し
た
小
学
生
は「
色
々
な
ス
ラ
イ
ム
を
作
る
こ
と

が
で
き
て
楽
し
か
っ
た
で
す
。ま
た
他
の
イ
ベ
ン
ト
に
も

参
加
し
た
い
で
す
」と
話
し
ま
し
た
。

営
農
経
済
セ
ン
タ
ー
は
９
月
９
日
か
ら
令
和
８
年

産
米
の
集
荷
と
検
査
を
始
め
ま
し
た
。検
査
は
友
田

倉
庫
前
と
吉
和
倉
庫
前
の
２
カ
所
で
行
い
、11
月
12

日
ま
で
続
き
ま
す
。

初
日
に
は
県
内
の
他
地
域
で
検
査
さ
れ
た
う
る
ち

米
と
モ
チ
米
の
目
合
わ
せ
会
を
行
い
、検
査
員
ら
が

サ
ン
プ
ル
を
手
に
と
り
な
が
ら
品
質
や
等
級
の
基
準

を
確
認
し
ま
し
た
。

検
査
で
は
、Ｊ
Ａ
職
員
に
よ
る
集
荷
や
生
産
者
か
ら
持
ち
込
ま
れ
た
新
米
を
検

査
員
が
入
念
に
検
査
し
、等
級
の
格
付
け
を
し
ま
し
た
。

山
藤
豊
実
営
農
経
済
セ
ン
タ
ー
長
は「
台
風
等
の
被
害
も
な
く
順
調
に
収
穫
が

進
み
ま
し
た
。一
等
米
比
率
が
高
く
、全
体
的
に
も
品
質
の
良
い
米
が
多
い
で
す
」

と
話
し
ま
し
た
。

ミ
ニ
ち
ゃ
ぐ
り
ん
フ
ェ
ス
タ
開
催
！

ス
ラ
イ
ム
づ
く
り
に
挑
戦
し
ま
し
た

令
和
8
年
産
米
検
査

▲�誰のスライムが一番のびるか競争！▲�品質を確認する検査員ら

▲��参加者のみなさん

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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来
年
に
向
け
た
圃
場
管
理
作
業
と 

良
質
米
生
産
の
た
め
の
土
づ
く
り

多
く
の
田
で
刈
取
り
が
終
了
し
、
ホ
ッ

と
一
息
つ
か
れ
て
い
る
こ
と
と
思
い
ま
す

が
、
収
穫
作
業
終
了
後
は
作
業
機
械
の
点

検
整
備
、
圃
場
環
境
の
整
備
を
行
い
ま

し
ょ
う
。

来
年
に
向
け
た
土
づ
く
り
は
と
て
も
大

切
で
す
。
こ
の
時
期
に
土
づ
く
り
を
し
っ

か
り
と
行
う
こ
と
が
、
来
年
の
米
の
品
質

向
上
に
繋
が
り
ま
す
。

■
作
業
機
械
の
整
備

作
業
機
械
は
取
り
扱
い
説
明
書
に
従
っ

て
点
検
整
備
を
行
い
、格
納
し
ま
し
ょ
う
。

■
圃
場
環
境
の
整
備

漏
水
・
透
水
の
悪
い
箇
所
等
、
覚
え
て

い
る
う
ち
に
修
復
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

畦
畔
の
雑
草
や
枯
れ
草
は
一
部
の
カ
メ

ム
シ
の
越
冬
場
所
と
な
る
た
め
、
畦
畔
等

の
雑
草
や
枯
れ
草
も
処
理
し
ま
し
ょ
う
。

■
土
づ
く
り
は�
�

　
稲
わ
ら
の
す
き
込
み
か
ら

稲
刈
り
後
の
水
田
は
、
窒
素
や
ケ
イ

酸
な
ど
多
く
の
養
分
を
失
っ
た
状
態
で

す
。
ま
ず
は
稲
わ
ら
や
堆
肥
な
ど
の
有

機
物
を
土
壌
に
補
給
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

稲
わ
ら
を
水
田
に
戻
せ
ば
、
水
稲
が

吸
収
し
た
無
機
成
分
の
う
ち
、
穂
に
含

ま
れ
る
も
の
を
除
い
た
す
べ
て
が
返
さ

れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
稲
わ

ら
は
、
分
解
す
る
際
の
ガ
ス
の
発
生
な

ど
に
よ
っ
て
、
稲
の
初
期
生
育
を
遅
ら

せ
る
こ
と
が
あ
る
た
め
、
栽
培
が
始
ま

る
ま
で
に
、
次
の
腐
熟
促
進
資
材
を
用

い
て
、
で
き
る
だ
け
分
解
さ
せ
て
お
く

こ
と
が
大
切
で
す
。

〇
腐
熟
促
進
資
材

・
石
灰
窒
素
（
10
ａ
／
20
㎏
）

年
内
に
稲
わ
ら
の
上
に
散
布
し
て
す
き

こ
む
。
稲
わ
ら
の
腐
熟
を
促
進
し
、
代
掻

き
後
の
有
害
ガ
ス
の
発
生
を
軽
減
し
ま
す
。

・
ア
グ
リ
革
命
（
10
ａ
／
２
㎏
）

酵
素
の
力
で
稲
わ
ら
を
分
解
。

土
壌
環
境
（
乾
田
・
湿
田
）
に
影
響
さ

れ
ず
10
ａ
当
た
り
２
㎏
（
１
袋
）
で
効
果

を
発
揮
し
ま
す
。

〇
土
づ
く
り
肥
料

お
米
を
作
る
に
は
水
稲
が
必
要
と
す
る

各
種
養
分
が
土
壌
中
に
充
分
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
上
記
で
、
わ
ら
は
す
べ
て
還

元
す
る
と
述
べ
ま
し
た
が
、
籾
と
し
て
持

ち
出
さ
れ
る
割
合
も
少
な
く
な
く
、
毎
年

水
田
か
ら
失
わ
れ
て
い
き
ま
す
。

窒
素
、
リ
ン
酸
、
加
里
の
３
大
要
素
は

基
肥
や
追
肥
で
補
え
て
も
、
苦
土
や
ケ
イ

酸
、
鉄
な
ど
の
微
量
要
素
は
ほ
と
ん
ど
補

給
さ
れ
ず
、
か
な
り
の
土
壌
養
分
が
不
足

し
て
く
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
こ
で
、
次
に
示
す
土
づ
く
り
肥
料
が

必
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。

・
ミ
ネ
ラ
ル
Ｇ
（
10
ａ
／
２
０
０
㎏
）

稲
刈
り
後
、
秋
か
ら
春
ま
で
に
施
用
。

ケ
イ
酸
、
鉄
な
ど
を
補
給
し
根
の
活
力
を

高
め
ま
す
。

・
シ
リ
カ
サ
ポ
ー
ト
（
10
ａ
／
60
㎏
）

春
に
施
用
。
ケ
イ
酸
、
鉄
分
な
ど
を
補

給
す
る
。
従
来
の
土
づ
く
り
肥
料
と
比

べ
、
労
力
軽
減
に
つ
な
が
り
ま
す
。

・
カ
キ
テ
ツ
（
10
ａ
／
１
２
０
㎏
）

稲
刈
り
後
か
ら
春
ま
で
に
施
用
。
牡
蠣

殻
が
硫
化
水
素
を
吸
着
し
、
ガ
ス
わ
き
の

軽
減
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
ケ
イ
酸
、

鉄
分
の
補
給
も
行
い
ま
す
。

■
深
耕
に
よ
る
作
土
層
の
改
善

深
耕
す
る
と
根
域
が
広
く
な
り
干
害
や

湿
害
に
強
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
透
水
性

が
良
く
な
る
だ
け
で
は
な
く
、
土
壌
の
深

部
に
集
積
し
て
い
る
鉄
や
ケ
イ
酸
な
ど
の

養
分
が
土
に
戻
り
、
土
が
若
返
り
ま
す
。

年
に
２
～
３
㎝
位
ず
つ
進
め
15
～
18
㎝
の

作
土
を
確
保
し
ま
し
ょ
う
。

水
　稲

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レシピを紹介します。

今月の食材

旬と栄養
これから冬にかけてぐっと味わい深くなるダイコンには、消化を促進する複数の消
化酵素が含まれています。その中でもジアスターゼは胃腸の動きを活発にし、胃も
たれや二日酔いを防ぐ効果があります。今回紹介するレシピは、ヘルシーなダイコ
ンを使った満足感のある逸品です♪

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？

🅐

■レシピ等お問い合わせ先：大竹市健康福祉部保健医療課　☎（0827）59-2153

ダイコン

1 ダイコンはスライサーで薄くスライスする。（包丁で薄切りにして
もよい）
塩（分量外小さじ1/3）をふり、約10分置いて水気を切る。

2 キャベツは粗みじん切り、ニラは小口切りにする。塩（分量外小
さじ1/3）をふり、約10分置いて水気を切る。

3 ボウルに2、豚ひき肉、🅐を加え、粘りが出るまでよく混ぜあわ
せる。

4 加熱する前のフライパン
にごま油をひき、ダイコ
ンと肉だねの層を作る。
（1の1/3→片栗粉→肉
だね1/2→片栗粉→1の
1/3→片栗粉→肉だね1/2→片栗粉→1の1/3）

5 蓋をして焼き色がつくまで弱火で約６分蒸し焼きにする。
6 裏返し、反対側も焼き色がつくまで弱火で約４分蒸し焼きにする。
7 食べやすい大きさに切る。
★餃子の皮をダイコンにすることで、さっぱりヘルシーに！
★�肉だねに味がしっかりと付いているので、タレがなくてもおい
しく召し上がれます。

1 ダイコンは皮をむき、7㎜角の棒状に切る。
2 ポリ袋に1、しょうゆ、おろしにんにく、おろししょうがを入
れて混ぜ合わせ、約10分漬けておく。

3 新しいポリ袋に薄力粉を入れ、2の漬け汁から取り出した
ダイコンを加え、全体にまぶす。続けて片栗粉を加え、全
体にまぶす。
★�時間が経つとダイコンから水分が出てしまうので、揚げ
る直前に漬け汁から取り出し、片栗粉をまぶしましょう。

4 中火で熱したフライパンに多めに油をひき、3を少量ずつ
入れ、焼き色がつくまで揚げ焼きにする。
★一度に入れず、数回に分けて揚げ焼きにしましょう。

5 青のりと塩をふりかけ、全体をあわせる。

ダイコン………… 約5㎝(200g)
片栗粉…………………… 適量
豚ひき肉………………… 300g
ニラ……………………… 1/2束
キャベツ………………… 1/6個
　　　片栗粉…………大さじ1
　　　酒………………大さじ1
　　　オイスターソース……大さじ1
　　　しょうゆ…… 小さじ1/2
　　　顆粒中華だし……小さじ2
　　　おろししょうが……大さじ1/2
　　　塩………………… 少々
　　　こしょう…………… 少々
ごま油……………………大さじ1

ダイコン…………1/3本(500g)
しょうゆ…………………大さじ1
おろしにんにく… ………小さじ1
おろししょうが… ……小さじ1強
薄力粉…………………大さじ２
片栗粉…………………大さじ３
油………………………… 適量
青のり……………………… 少々
塩………………………… 少々

作り方 作り方

材料 （４人分）材料 （４人分）

レシピ１ レシピ２包まないダイコン餃子 揚げのり塩ダイコン
栄養価（１人分） エネルギー：245kcal　食塩相当量：1.4ｇ 栄養価（１人分） エネルギー：134kcal　食塩相当量：1.0ｇ

⎧⎪⎪⎪⎪⎪⎨⎪⎪⎪⎪⎪⎩

🅐

紹介してくれた『大竹市食生活改善推進協議会』の方々

左から　浅井　善子さん、畠中　峯子さん、石川　公美さん

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

©ここまる

QRコードを
読み込んでね

片栗粉は全体にまぶす

佐伯中央地域
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このたび宮内支店は、店舗老朽化により
佐伯中央地域の１階フロアへ移転いたします。

住所：廿日市市宮内4473-1
TEL：0829-39-3141
※住所、電話番号に変更はありません

令和８年11月24日（火）
移転営業開始日

宮内支店移転のお知らせ

ATMについては当面の間、旧店舗のATMをご利用ください。

回収日時 回収地区 回収場所
令和8年

11月25日（水）�
9:00~11:30

吉和地区 吉和支店駐車場

令和8年
11月28日（土）�
9:00~11:00

廿日市地区 廿日市アグリセンター駐車場
佐伯地区 友和支店駐車場

大竹地区 大竹アグリセンター駐車場
※大野アグリセンターの回収はございません。
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