
【エネルギー　132kcal、タンパク質　11.2g、塩分　0.9g（1人分）】 （伊勢原協同病院　管理栄養士）
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＜主な材料（4人分）＞

＜作り方＞
えびは背ワタをとり、Aを揉みこみ、流水ですすぐ。沸騰した湯に塩(分量外）と酒（分量外）を加えて茹で、茹でた
上がったら茹で汁ごと冷めるまで置いてく。冷めたら、殻をむく
ブロッコリーはよく洗い、茎と小房に切り分ける。茎は表面の皮を切り落とし、3㎝角に切る。鍋に湯を沸かし、塩
（分量外）を加え、茎→小房の順に入れて茹でておく。
ジャガイモはよく洗って皮をむいて3㎝角に切り、耐熱容器に入れて電子レンジ600Wで3分加熱する。
卵はやや固ゆでして8等分に切っておく。
ボウルに野菜とえびを入れて、ヨーグルトとマヨネーズ、塩を加えて和える。
皿に盛り付け、ゆで卵をのせ、あらびきこしょうを散らしたら完成。

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】
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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。

栄養面では主役級「ブロッコリー」はいかがですか？

メイン料理の付け合わせやサラダなど、脇役的に使われるブロッコリーですが、栄養は満点の

主役級。茎の部分も厚めに皮をむいて火を通せば、ホクホクしておいしくいただくことができま

す。最近では、スティックセニョールなどの品種も登場しています。緑色の濃い採れたて新鮮なブ

ロッコリーをあぐりんずつくいで手に取ってみてはいかがですか？

腸内環境を整えるためには腸の働きを活発にしてくれる善玉菌を増やすことが大切です。
善玉菌のエサには野菜に多く含まれる食物繊維とヨーグルトといった発酵食品がおすすめです。
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お知らせ ４月号掲載　　　農協俳壇　藤野地区　　　　応募締切　令和７年３月14日（金）（締切厳守）
※応募は１人２句までとし、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俳句は、選者に一部添削して頂いている場合があります。

「ＪＡ神奈川つくい」農協俳壇あゆみ歌壇掲載予定表

令和7年　４月号
　５月号
6月号
7月号
8月号
9月号
10月号
11月号
12月号

令和8年  1月号
2月号
3月号

注１：郵便により投句される方は、下記住所へ郵送してください。
〒252-5185　相模原市緑区中野550　ＪＡ神奈川つくい「農協俳壇歌壇」係

注２：「JA神奈川つくい」への住所表記は行政上の住所を掲載いたしますので、例の通りお書きください。　
例：相模原市緑区中野にお住まいの方⇒「中野」
※また、掲載予定地区以外の方の投句につきましては掲載いたしません。
　あらかじめご了承願います。投句は必ず在住地区の掲載月にお願いします。

注３：応募は一人2句までとし、投句された句は選者により添削される場合があります。 
注４：締切日は毎月15日です。（期日厳守）　但し、15日が非営業日の場合は前営業日に遡ります。

特に1月新年号の締め切りは通常月より早いのでご注意願います。
①本店担当部署へ直接の場合⇒締切日の午後3時までにお届けください。
②支店窓口へ直接の場合⇒締切日の前営業日までにお届けください。
③郵送の場合⇒締切日の2営業日前までに投函願います。
※締切日を経過して到着した場合は、掲載できない場合がありますので、事前に事務局に確認願います。
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