
レ
シ
ピ
①
忙
し
く
て
も
パ
パ
�
と

で
き
る
︑
守
谷
さ
ん
の
ぎ
ん
な
ん

ご
は
ん

　
実
が
大
き
く
地
元
で
評
判
の
﹁
も
り

や
さ
ん
ち
の
ぎ
ん
な
ん
﹂
を
主
役
に
し

た
炊
き
込
み
ご
飯
で
す
︒
ふ
�
く
ら
炊

き
上
が
�
た
ご
飯
に
香
ば
し
い
ぎ
ん
な

ん
が
食
欲
を
そ
そ
り
ま
す
︒
だ
し
を
取

る
の
に
使
�
た
昆
布
は
刻
ん
で
ご
飯
に

投
入
し
︑
食
材
は
余
す
こ
と
な
く
活

用
︒
食
材
の
旨
み
を
余
す
こ
と
な
く
使

�
た
一
品
で
す
︒

�
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
�

　
鶏
肉
を
使
う
こ
と
で
ぐ
�
と
コ
ク
が

で
ま
す
︒

レ
シ
ピ
②
生
で
も
美
味
し
い
鈴
木

さ
ん
の
オ
レ
ン
ジ
ク
イ
�
ン
と
髙

山
さ
ん
の
晩
白
柚
の
サ
ラ
ダ

　
オ
レ
ン
ジ
ク
イ
�
ン
は
︑
鮮
や
か
な

黄
色
味
が
か
か
�
た
葉
色
が
特
徴
︒
一

般
的
な
白
菜
よ
り
も
甘
み
が
強
い
の
が

特
徴
で
す
︒
シ
�
キ
シ
�
キ
と
し
た
オ

レ
ン
ジ
ク
イ
�
ン
と
甘
酸
�
ぱ
い
晩
白

柚
の
相
性
が
抜
群
︒
お
し
�
れ
な
ビ
ス

ト
ロ
の
メ
ニ
�
�
に
あ
り
そ
う
な
絶
妙

な
一
品
︒
ソ
�
ス
は
︑
ヨ
�
グ
ル
ト
を

使
い
カ
ロ
リ
�
控
え
め
︒
お
正
月
太
り

解
消
に
お
す
す
め
の
サ
ラ
ダ
で
す
︒

�
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
�

　
オ
レ
ン
ジ
ク
イ
�
ン
の
甘
み
を
味
わ

う
た
め
に
︑
塩
を
ま
ぶ
し
て
水
分
を
し

�
か
り
と
�
て
あ
げ
る
とGood

︒

 農業ブランドの旬の恵みで作る
 冬に⾷べたい栄養満点レシピ５選

 今回は調理企画として、川⼝市⾷⽣活改善推進員協議会の皆様に農業ブランドの⾷材を活⽤したレシ
ピを考案いただき、実際に調理してもらいました。冬に収穫を迎える⾷材を使⽤し、旬を味わえるレシ
ピになっています。美味しくなるためのワンポイントや、⾷材の魅⼒をまとめましたので、動画と併せ
てご覧ください。

川⼝�業ブランドものがたり

地域の⾷⽣活改善（⾷育）を⽬
指し「私たちの健康は私たちの
⼿で」をスローガンに結成した
全国規模のボランティア団体。
毎⽉、各⽀部のリーダーが栄養
⼠から教わったレシピを持ち帰
り、地域へ伝えている。現在、
川⼝では22の⽀部がある。

川⼝市⾷⽣活改善推進員
協議会とは？



レ
シ
ピ
⑤
フ
レ
�
シ
�
な
香
り

広
が
る
晩
白
柚
︵
ば
ん
ぺ
い

ゆ
︶
ゼ
リ
�

　
晩
白
柚
は
︑
文
旦
︵
ぶ
ん
た
ん
︶
の

一
種
で
︑
世
界
最
大
サ
イ
ズ
の
柑
橘
で

す
︒
子
供
の
頭
ほ
ど
の
大
き
さ
の
果
実

に
︑
実
と
ワ
タ
が
ぎ
�
し
り
︒
晩
白
柚

は
︑
ワ
タ
の
部
分
に
ビ
タ
ミ
ン
の
一
種

﹁
ナ
リ
ン
ギ
ン
﹂
が
た
�
ぷ
り
含
ま
れ

て
い
て
︑
中
性
脂
肪
を
分
解
す
る
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
︒
ま
さ
に
〆
の
デ
ザ

�
ト
に
は
も
�
て
こ
い
の
果
物
で
す
︒

　
作
�
て
い
た
だ
い
た
の
は
︑
ブ
ル
�

ベ
リ
ソ
�
ス
が
ア
ク
セ
ン
ト
の
ゼ
リ

�
︒
口
に
入
れ
た
瞬
間
か
ら
︑
爽
や
か

な
香
り
が
ふ
わ
�
と
広
が
る
︑
ち
�
�

と
ビ
タ
�
な
大
人
な
ス
イ
�
ツ
で
す
︒

�
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
�

　
お
酢
を
入
れ
て
二
回
茹
で
こ
ぼ
す
こ

と
で
︑
苦
味
が
マ
イ
ル
ド
に
︒

最
後
に

　
協
議
会
の
皆
様
の
息
の
あ
�
た
連
携

プ
レ
�
で
あ
�
と
い
う
間
に
︑
五
品
が

出
来
上
が
り
ま
し
た
︒
当
日
参
加
い
た

だ
い
た
︑
オ
レ
ン
ジ
ク
イ
�
ン
の
生
産

者
鈴
木
さ
ん
︑
ぎ
ん
な
ん
の
生
産
者
守

谷
さ
ん
に
も
試
食
い
た
だ
き
ま
し
た
︒

　
協
議
会
の
方
に
お
話
を
伺
う
中
で
︑

﹁
直
売
所
の
食
材
は
や
�
ぱ
り
新
鮮
さ

が
違
う
の
よ
・
・
！
﹂
と
い
�
た
声
が

チ
ラ
ホ
ラ
︒
消
費
者
に
近
い
川
口
だ
か

ら
こ
そ
の
魅
力
に
改
め
て
気
づ
か
さ
れ

ま
し
た
︒

川⼝�業ブランドものがたり

取材・記事作成
⾃分史作成まごの⽿

川⼝市在住・ライター
「⼤切な⼈に、⼈⽣の節⽬の贈
り物」として⾃分史作成サービ
スを運営中。
誰かの想いや半⽣を物語にして
次世代に伝えます。

伊東しほり

レ
シ
ピ
③
石
井
さ
ん
の
八
つ
頭

︵
や
つ
が
し
ら
︶
ピ
ザ

　
八
頭
は
︑
里
芋
の
一
種
で
肉
質
が
し

�
か
り
し
て
ホ
ク
ホ
ク
と
し
た
食
感
が

特
徴
で
す
︒
一
般
的
な
里
芋
よ
り
栄
養

価
が
優
れ
て
い
て
︑
カ
ル
シ
ウ
ム
は
な

ん
と
里
芋
の
四
倍
︒
ぜ
ひ
お
子
様
に
も

食
べ
て
欲
し
い
野
菜
で
す
︒

　
ピ
ザ
と
い
�
て
も
ピ
ザ
の
土
台
の
部

分
に
は
︑
斬
新
に
半
分
に
カ
�
ト
し
た

玉
ね
ぎ
を
使
用
︒
チ
�
ズ
を
た
�
ぷ
り

ま
ぶ
し
て
蒸
し
焼
き
に
す
れ
ば
︑
野
菜

が
苦
手
な
お
子
様
で
も
ペ
ロ
リ
と
い
け

ち
�
う
こ
と
間
違
い
な
し
の
一
品
で

す
︒

�
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
�

　
玉
ね
ぎ
の
甘
み
を
引
き
出
す
た
め
︑

弱
火
で
じ
�
く
り
蒸
し
焼
き
に
す
る
と

Good

︒

レ
シ
ピ
④
ほ
�
こ
り
温
ま
る
︑

八
つ
頭
と
野
菜
の
ポ
ト
フ

　
色
ん
な
野
菜
の
旨
み
が
ぎ
�
�
と
詰

ま
�
た
栄
養
満
点
ス
�
プ
で
す
︒
味
付

け
は
コ
ン
ソ
メ
で
シ
ン
プ
ル
で
す
が
︑

八
つ
頭
の
マ
イ
ル
ド
な
コ
ク
と
野
菜
の

だ
し
が
絶
妙
に
マ
�
チ
︒
冷
蔵
庫
に
あ

る
野
菜
で
作
�
て
も
い
い
で
す
ね
︒

�
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
�

　
野
菜
を
よ
く
煮
て
︑
柔
ら
か
く
す
る

と
お
年
寄
り
の
方
で
も
安
心
し
て
食
べ

ら
れ
ま
す
︒

地
元
・
川
口
で
採
れ
た
食

材
で
︑
栄
養
た
�
ぷ
り
の

レ
シ
ピ
︑
ぜ
ひ
今
晩
の
お

か
ず
に
い
か
が
で
し
�
う

か
？


