
生
き
た
く
も
生
き
ら
れ
な
く
て
惜
し
ま
れ
て
あ
な
た
は
永
遠
の
銀
河
の
星

【
評
】
銀
河
の
星
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
「
あ
な
た
」
は
作
者
に
と
っ
て
と
て
も
大
切
な
方

で
す
ね
。
も
っ
と
生
き
て
欲
し
か
っ
た
思
い
が
率
直
に
伝
わ
り
ま
す
。

合
格
の
知
ら
せ
に
夫
と
安
堵
す
る
十
八
歳
の
旅
立
ち
幸
あ
れ

【
評
】
お
孫
さ
ん
の
旅
立
ち
へ
の
エ
ー
ル
で
し
ょ
う
か
。「
十
八
歳
の
旅
立
ち
」
が
良
い
で
す
ね
。

雪
柳
さ
庭
に
咲
き
初
む
た
お
や
か
に
夢
二
描
き
し
世
界
が
浮
か
ぶ

【
評
】
「
お
た
や
か
」
は
し
な
や
か
な
さ
ま
。
竹
久
夢
二
描
い
た
女
性
の
雰
囲
気
に
よ
く
合
っ
て

い
ま
す
。
雪
柳
の
し
な
や
か
さ
か
ら
の
連
想
で
す
ね
。

散
歩
道
ミ
ツ
マ
タ
の
花
う
す
黄
色
小
さ
く
丸
く
春
づ
け
咲
き
ぬ

【
評
】
枝
先
が
三
つ
に
分
か
れ
て
花
を
つ
け
る
三
椏
。
春
に
先
が
け
て
咲
く
花
の
よ
う
す
が
丁

寧
に
詠
ま
れ
ま
し
た
。

湖
の
凪
と
遠
嶺
丹
沢
の
残
雪
美
し
き
朝
に
佇
ち
て

【
評
】
情
景
描
写
が
す
ば
ら
し
い
で
す
。
結
句
の
「
佇
ち
て
」
は
も
う
一
工
夫
す
る
と
よ
り
よ
い

で
す
ね
。

新
し
い
仲
間
ふ
や
し
て
ツ
ー
イ
ツ
イ
日
向
の
瓶
の
め
だ
か
の
学
校

【
評
】
童
謡
の
「
め
だ
か
の
学
校
」
は
川
の
中
で
す
が
、
今
め
だ
か
は
池
や
水
槽
な
ど
で
飼
わ

れ
て
い
ま
す
ね
。
思
わ
ず
口
ず
さ
み
た
く
な
る
楽
し
い一
首
で
す
。

草
か
き
の
刃
先
を
か
わ
す
ミ
ミ
ズ
ら
は
雌
雄
同
体
ジ
ェ
ン
ダ
ー
を
越
ゆ

【
評
】
今
し
き
り
に
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
る
ジ
ェ
ン
ダ
ー
。
生
物
的
な
違
い
で
は
な
く
男
ら
し

さ
、
女
ら
し
さ
と
い
う
社
会
的
、
文
化
的
な
面
か
ら
み
た
性
差
と
い
う
。
着
眼
点
ユ
ニ
ー
ク
で
、

し
か
も
巧
で
す
。

朝
市
に
輪
島
塗
の
椀
求
め
し
と
ふ
義
母
亡
き
今
も
な
ほ
使
ひ
ゐ
る

【エネルギー　157kcal 、タンパク質　8.2g、塩分　1.2g】 （伊勢原協同病院　管理栄養士）

豚ロース薄切り肉………
酒………………………
片栗粉…………
チンゲンサイ………………
ハクサイ…………………
ニンジン……………
スナップエンドウ…………
ごま油…………

100g
小さじ1

小さじ3分の2
1株
150g

6分の1本
6本

大さじ2分の1

＜主な材料（3人分）＞

＜作り方＞
豚肉は食べやすい大きさに切り、Aをもみ込んでおく。
チンゲンサイとハクサイはそぎ切り、ニンジンは拍子木切りにする。
スナップエンドウはへたと筋をとって、塩ゆでしておく。
Bを合わせておく。
フライパンにごま油を熱して豚肉を入れて炒め、色が変わったら　を加えて炒める。
　を加えて野菜が柔らかくなるまで煮込む。
塩ゆでしたスナップエンドウを加えてさっと煮る。
倍量の水（分量外）で溶いた片栗粉を入れて、とろみを付ける。

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】

つ
くい くい

つ産 消産 消産 消

地場産農畜産物や
加工品を

紹介しちゃいます。

地場産農畜産物や
加工品を

紹介しちゃいます。

食卓に彩りを添える豆「スナップエンドウ」はいかがですか

シャキシャキとした食感と甘みが強いスナップエンドウは、鮮やかな緑色で、食卓に彩りを添えてく

れます。農畜産物直売所「あぐりんずつくい」では、朝採れ新鮮で、張りのあるふっくらしたスナップエ

ンドウが多く出荷されます。旬の味覚を味わってみてはいかがですか。

スナップエンドウと
豚肉のうま煮

1

2

2

3

4

4

5

6

7

8

大さじ1
大さじ1

大さじ3分の2
小さじ3分の2

150cc
大さじ3分の2

しょうゆ……………
酒……………………
みりん…………
砂糖……………
水………………………
片栗粉…………

加
藤

千
草

選

原

宿

荻
原

睦
子

鳥

屋

中
村

雪
子

鳥
屋

栗
原

美
津
子

鳥

屋

山
野
ま
す
子

中

沢

中
島

和
枝

吉

野

大
房

和
子

若
葉
台

山
本
由
美
子

選
者
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野菜料理

ＪＡ役職員どんな人？ＪＡ役職員どんな人？
JA STAFF REPORTJA STAFF REPORT

役職員を紹介するコーナーです。
組合員の皆さまに、当ＪＡ役職員を少しでも身近に感じていただきたい
と思い企画しました。

下
味
用
Ａ

調
味
料
Ｂ

あ
ゆ
み
歌
壇

み
つ
ま
た

み
ず
う
み

あ
し
た

か
め

は  

は

つくeat・旬のレシピ

1111

JA神奈川つくい5月号.indd   11 2024/04/24   17:03




