
【エネルギー　590kcal 、タンパク質　26g、塩分　1.8g】 （伊勢原協同病院　管理栄養士）

ご飯……………………………
鰯水煮缶…………………………
ゴーヤ…………………………
タマネギ………………………
　トマト………………………
　ショウガ（すりおろし）
　ニンニク（すりおろし）

2杯分
1缶

1/4個
1/2個
1個

大さじ1
 小さじ1

＜主な材料（2人分）＞

＜作り方＞
鰯缶は身を大きめにほぐし、汁は水を足して200mlにする。タマネギは薄切りにし、トマトは2㎝各に切る。
ゴーヤは縦半分に切ってワタを除き、幅5㎜の薄切りにし、熱湯でサッと湯通しする。
フライパンにオリーブ油を入れ熱し、タマネギを入れてよく炒める。
Aを入れてトマトをくずしながら炒める。中火にし、Bを加えて混ぜる。
鰯の身と汁、ゴーヤを加え、煮立ったらふたをして弱火で10分ほど煮る。
お皿にご飯とカレーを盛りつける。

鰯に含まれる不飽和脂肪酸のDHAやEPAは血栓防止で動脈硬化
を予防する効果や脳や神経の機能を向上させる効果も期待されて
います。

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】

コレステロール予防：主食
鰯とゴーヤのカレー
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大さじ1
小さじ1/3
大さじ1

　カレー粉……
　塩…………
オリーブ油…… 

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。

▼
秀

逸
▲

無
駄
の
な
き
論
語
の
訓
茄
子
の
花

【
評
】句
意
は一読
明
瞭
。「
茄
子
の
花
」に
は「
無
駄
花
無
し
」の
喩
え
が
あ
る
よ
う
に
、
孔
子
が
そ

の
高
第
に
語
っ
た
数
々
の
訓
え「
論
語
」に
は
、今
の
こ
の
時
代
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み
多
き
時
代
に
繙
け
ば
、役
立

つ
こ
と
ば
か
り
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の
無
駄
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論
語
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茄
子
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絶
妙
。
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憂
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掃
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【
評
】夕
立
が
来
る
よ
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な
日
は
、暑
く
て
何
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す
る
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い
。そ
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夕
立
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来
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っ
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リ
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し
た
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てい
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心
象
景
が
伝
わっ
て

く
る
。佳
句
。
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立
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く
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り
迷
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【
評
】こ
の
句
、中
七
の
切
れ
字「
け
り
」に
よ
り
、「
立
ち
尽
く
し
」てい
る
作
者
が
先
ず
浮
か
び
、そ
の

先
に
作
者
同
様
に
立
ち
尽
く
し
て
い
る
迷
い
犬
が
見
え
て
き
ま
す
。こ
の
夕
立
の
雨
音
、
吹
き
降
り

ま
で
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。佳
句
。
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光
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迎
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ゴ
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フ
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夕
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友
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お知らせ ９月号掲載　　あゆみ歌壇　　　　応募締切　令和6年８月 15日（木）（締切厳守）
※応募は１人２首までとし、住所・氏名を必ず明記してください。
※皆さまからご応募頂いた和歌は、選者に一部添削して頂いている場合があります。

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】

つ
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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。

魅力はにがみ「ゴーヤ」はいかがですか
　沖縄で古くから食べられてきた野菜です。塩もみし熱湯をかけると苦みがやわらぎます。ゴーヤ

チャンプルーが有名ですが、薄く切ってピクルスにするのも手軽においしく食べることができま

す。農畜産物直売所「あぐりんずつくい」では、イボがしっかりした重みのある新鮮なゴーヤを手に

できます。旬の味を楽しんでみてはいかがですか。
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つくeat・旬のレシピ
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