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【エネルギー　154kcal、タンパク質　8.3g、塩分　1.6g（1人分）】 （伊勢原協同病院　管理栄養士）

切り昆布（生）…………
切り干しダイコン…………
ニンジン……………………
さつま揚げ…………………
ごま油…………………
醤油……………………

100g
20g
10g
2枚

小さじ1
小さじ2

＜主な材料（4人分）＞

＜作り方＞
切り昆布は洗ってざるに上げ、食べやすい長さに切る。切り干しダイコンはさっと洗って、かぶるくらいの水に10 
分程度浸し、水を切る。ニンジンは4から5㎝の長さの細切りにする。さつまあげは薄切りにする。梅干しは種を取
り除き、たたく。
鍋にごま油を熱し、　の切り干しダイコンとニンジンをよく炒め、切り昆布とさつま揚げ入れ、さっと炒める。醤
油、酒、みりん、砂糖、輪切りトウガラシ、水を50㏄加え、落とし蓋をして、時々かき混ぜながら、水分がなくなる
まで、弱火で煮る。最後にたたいた梅干しを入れかき混ぜて、火を止める。そのまま置いて、味をなじませる。
器に盛りつけ、白ゴマをふる。

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】

切り干しダイコンと
昆布の梅きんぴら
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腸活レシピ

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。

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。

色々楽しめる「梅」はいかがですか？
　6月は梅雨時です。「梅雨」という字にも含まれている通り、梅の実が旬を迎えています。お好みの塩
梅で梅干しを漬けてみてはいかがですか？ジュースや梅酒作りにも最適です。

▼
推
薦
句
▲

そ
よ
風
を
回
し
て
白
き
日
傘
来
る

【
評
】
そ
よ
風
の
中
を
楽
し
げ
に
回
し
た
り
揺
ら
し
た
り
。そ
の
日
傘
の
主
は
誰
？
多
分
女
性
。年

齢
や
服
装
、
場
所
は
何
処
？
映
画
の
ワ
ン
シ
ー
ン
か
し
ら
。想
像
が
次
々
と
膨
ら
み
ま
す
。爽
快
で

軽
妙
。（
日
傘
）が
そ
よ
風
を
回
し
て
に
魅
せ
ら
れ
ま
し
た
。

▼
推
薦
句
▲

花
は
葉
に
海
へ
ま
っ
す
ぐ
段
葛

【
評
】鶴
岡
八
幡
宮
の
参
道（
若
宮
大
路
）の
、車
道
よ
り一段
高
い
歩
道
段
葛
は
、春
は
桜
の
ア
ー
チ
、

今
は
新
緑
か
ら
深
緑
へ
。古
都
鎌
倉
の
、
時
の
移
ろ
い
が
居
な
が
ら
に
し
て
伺
え
ま
す
。（
遠
近
法
を

取
り
入
れ
た
道
の
）海
へ
ま
っ
す
ぐ
の
語
に
は
、盛
夏
を
前
に
意
気
高
揚
の
感
も
重
な
り
ま
す
。

▼
推
薦
句
▲

短
夜
や
話
す
間
も
な
き
父
母
の
夢

【
評
】
夏
の
夜
は
短
く
た
ち
ま
ち
朝
に
。夢
で
父
母
に
会
っ
た
。話
そ
う
と
思
っ
た
と
こ
ろ
で
夜
が
明

け
、眼
が
覚
め
て
し
ま
っ
た
。〝
あ
あ
、声
を
聞
き
た
かっ
た
！
〞共
感
す
る
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。体
験

や
事
象
観
念
を一句
に
。そ
れ
も
俳
句
の
妙
味
で
し
ょ
う
か
。

▼
入

　選
▲

鳰
の
巣
や
昼
も
冷
た
き
余
呉
の
湖

銀
色
の
走
り
梅
雨
か
な
夜
の
街

存
ら
へる
積
り
な
け
れ
ど
菖
蒲
の
湯

田
植
す
る
彼
方
を
観
光
バス
の
列

手
招
き
で
誘
ふ
縁
側
新
茶
汲
む

翡
翠
の一
瞬
の
色
信
じ
け
り

嫁
ぎ
た
る
子
と
母
の
日
の
厨
事

朝
練
の「
フ
ァ
イ
ト
」響
き
て
風
薫
る

茹
で
た
て
の
筍
下
げ
て
友
来
た
る

子
の
背
丈
伸
び
る
早
さ
よ
更
衣

呼
び
込
み
の
活
気
あ
る
声
初
鰹

五
月
晴
れ
二
人
の
曽
孫
晴
す
が
た

桃
太
郎
言
ふ
名
に
ひ
か
れ
ト
マ
ト
買
ふ

雨
に
散
り
雨
に
打
た
れ
し
白
牡
丹

夕
暮
や
カ
ナ
カ
ナ
ゼ
ミ
で
く
れ
て
ゆ
く

薔
薇
に
傘
瀟
酒
な
家
の
庭
の
先

千
木
良

　松
見
喜
美
子

寸
沢
嵐

　宮
崎

　昭
子

与

　瀬

　若
尾

　喬
子

寸
沢
嵐

　岡
本

　尚
子

与

　瀬

　佃

　千
枝
子

寸
沢
嵐

　宮
崎
登
美
子

与

　瀬

　佐
々
木
里
子

千
木
良

　西
本
美
弥
子

寸
沢
嵐

　石
田
わ
た
る

寸
沢
嵐

　大
谷

　
　隆

千
木
良

　榎
本
千
枝
子

千
木
良

　山
本
紀
代
子

千
木
良

　溝
口

　知
子

千
木
良

　新
井

　澄
江

与

　瀬

　小
峰
志
津
枝

与

　瀬

　堀
田

　靖
子

与

　瀬

　山
下

　正
子

寸
沢
嵐

　植
村
冨
美
子

選

　者

お知らせ ７月号掲載　　農協俳壇　津久井・城山地区　　　応募締切　令和7年 6月 13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。

大さじ1
小さじ2
大さじ1
1本分
1個
適量

酒……………………………
みりん………………………
砂糖…………………………
トウガラシ（輪切り）………
梅干し……………………………
白ゴマ……………………………
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食物繊維は腸内の善玉菌のエサとなります。水溶性の
食物繊維で便秘改善に効果的です。

つくeat・旬のレシピ
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