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６
月
19
日
、Ｊ
Ａ
伊
万
里
の
き
ゅ

う
り
部
会
と
ア
ス
パ
ラ
部
会
が
、

き
ゅ
う
り
２
２
０
㌔
と
ア
ス
パ
ラ

ガ
ス
42
㌔
を
提
供
し
ま
し
た
。
こ

の
日
、
二
里
小
学
校
で
地
元
生
産

者
や
Ｊ
Ａ
伊
万
里
の
作
物
技
術
員

な
ど
が
、
き
ゅ
う
り
や
ア
ス
パ
ラ

ガ
ス
の
歴
史
、
栽
培
方
法
な
ど
を

ク
イ
ズ
形
式
で
わ
か
り
や
す
く
紹

介
。
子
ど
も
た
ち
は
熱
心
に
聞
き

入
り
、
身
近
な
野
菜
へ
の
理
解
を

深
め
た
あ
と
、
き
ゅ
う
り
や
ア
ス

パ
ラ
ガ
ス
が
調
理
さ
れ
た
給
食
を

お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
ま
し
た
。

　
７
月
15
日
に
は
、
市
内
最
大
規

模
の
肥
育
牛
生
産
者
の
松
尾
勝
馬

さ
ん
が
、
伊
万
里
牛
ハ
ン
バ
ー
グ

５
５
３
０
個
（
牛
１
・
５
頭
分
、
約

５
０
０
㌔
相
当
）
を
提
供
し
ま
し

た
。
黒
川
小
学
校
で
目
録
が
手
渡

　
市
内
の
学
校
な
ど
で
、
地
元
農

産
物
に
関
す
る
食
育
学
習
と
、
学

校
給
食
へ
の
地
元
産
食
材
の
提
供

が
行
わ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
地

産
地
消
へ
の
理
解
を
深
め
な
が
ら
、

子
ど
も
た
ち
に
食
に
つ
い
て
考
え

る
習
慣
を
身
に
付
け
て
も
ら
お
う

と
実
施
さ
れ
た
も
の
で
す
。

郷
土
の
食
材
へ
の
愛
着
と
誇
り
を
感
じ
て

農
産
物
の
食
育
学
習
と
学
校
給
食
へ
の
食
材
提
供

梅つ

雨ゆ

半な
か

ば 
盛さ
か

り
過す

ぎ
た
る 

あ
ぢじ

さ
ゐい

の

　
　
　
　
　
葉は

上う
え

に
動う
ご

く 

か
た
つ
む
り
見み

ゆ

伊
万
里
白
露
短
歌
会

水す
い

中
ち
ゅ
う

花か 

昔
む
か
し

の
恋こ
い

も 

沈し
ず

ま
せ
て

伊
萬
里
ホ
ト
ト
ギ
ス
會

武た
け

富ど
み

　
千ち

歳と
せ

永
尾
　
　
勲

↑二里小４年１組の授業で、きゅうりやアスパ
ラガスの栽培方法などを紹介するＪＡ職員

↑伊万里牛ハンバーグを食べて、思わず笑顔が
こぼれる黒川小６年１組の子どもたち

さ
れ
た
あ
と
、
市
か
ら
長
年
に
わ

た
る
食
材
提
供
に
対
し
て
感
謝
状

が
贈
ら
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
、
給

食
に
ハ
ン
バ
ー
グ
が
登
場
す
る
と
、

子
ど
も
た
ち
の
目
は
く
ぎ
づ
け
に
。

「
い
た
だ
き
ま
す
」
と
合
掌
し
て
一

斉
に
食
べ
始
め
る
と
、
口
い
っ
ぱ

い
に
ほ
お
ば
り
、
伊
万
里
牛
の
肉

汁
を
噛か

み
し
め
ま
し
た
。
特
別
な

献
立
と
あ
っ
て
、
友
達
と
の
会
話

も
弾
ん
で
い
る
よ
う
で
し
た
。

↑『お願い』を短冊に書いて飾り付け

　
７
月
２
日
、
七
夕
の
日
を
前
に

伊
万
里
・
有
田
消
防
本
部
で
、
み

な
み
保
育
園
の
園
児
に
よ
る
『
防

火
七
夕
』
の
飾
り
付
け
が
あ
り
ま

し
た
。

　
こ
れ
は
、
花
火
を
楽
し
む
機
会

が
増
え
始
め
る
七
夕
の
時
期
に
あ

わ
せ
、
幼
少
期
の
防
火
意
識
を
向

上
さ
せ
る
こ
と
を
目
的
に
、
毎
年

行
わ
れ
て
い
る
も
の
で
す
。

　
園
児
52
人
が
参
加
し
、
消
防
署

の
署
員
や
マ
ス
コ
ッ
ト
キ
ャ
ラ
ク

タ
ー
『
キ
ュ
ー
ト
く
ん
』
と
一
緒

に
、
防
火
へ
の
思
い
や
願
い
ご
と

を
書
い
た
色
と
り
ど
り
の
短
冊
を

２
本
の
竹
に
飾
り
付
け
ま
し
た
。

七
夕
の
歌
を
元
気
に
合
唱
し
た
後
、

署
員
か
ら
「
花
火
や
水
遊
び
は
必

ず
家
の
人
と
一
緒
に
し
ま
し
ょ
う
」

と
呼
び
か
け
る
と
、「
は
い
」
と
大

き
な
声
で
返
事
を
し
て
い
ま
し
た
。 ↑キュートくん（右）もお手伝い

園
児
が
『
防
火
七
夕
』
飾
り
付
け

防
火
の
願
い
を
込
め
て
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江里口 天
てん

太
た

 さん

◇
ど
ん
な
仕
事
を
し
て
い
ま
す
か

　
船
舶
や
工
場
な
ど
の
設
備
の
熱

絶
縁
・
保
温
保
冷
・
配
管
工
事

◇
仕
事
で
大
変
な
こ
と
は
　

　
設
備
の
規
模
が
大
き
い
の
で
、
内

部
で
た
ま
に
迷
子
に
な
る
こ
と

◇
目
標
（
仕
事
）
は  

事
業
を
拡
大

　
す
る
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
、

人
間
的
に
も
成
長
し
た
い
で
す

◇
自
己
Ｐ
Ｒ
を
ど
う
ぞ
　
酒
と
笑

　
う
こ
と
が
大
好
き
な
『
ひ
ょ
う

げ
者
』
で
す
が
、
何
事
に
も
全

力
で
頑
張
っ
て
い
ま
す

◇
趣
　
味
　
三
味
線
、
ド
ラ
イ
ブ

◇
特
　
技
　
剣
道
、
居
合
道

◇
市
民
へ
一
言
　
世
間
は
ご
ち
ゃ

　
ご
ち
ゃ
し
て
い
ま
す
が
、
自
分

の
ペ
ー
ス
で
過
ご
し
ま
し
ょ
う

◆ 有限会社 江里口工業
（木須町）

◆ 平成 26 年３月 入社

(23 歳・木須東 )

伊万里の

前田 夏
なつ

希
き

さん

★允
まこと

・美紀さんの長女

★南波多町笠稚

(　  )５歳

　
私
は
か
け
っ
こ
し
た
り
自
転
車

に
乗
っ
た
り
す
る
の
が
好
き
な
の
☆

家
の
周
り
や
近
く
の
公
園
で
い
つ
も

遊
ぶ
の
よ
★
あ
と
ま
ま
ご
と
遊
び

を
し
た
り
お
母
さ
ん
と
お
手
紙
を

交
換
し
た
り
す
る
の
も
楽
し
い
わ
♬

　
活
発
で
い
つ
も
元
気
い
っ
ぱ
い
の

夏
希
ち
ゃ
ん
♡
面
倒
見
が
よ
く
て

妹
の
お
世
話
を
し
て
く
れ
る
の
で
助

か
っ
て
い
ま
す
♥
こ
れ
か
ら
も
姉
妹

仲
良
く
お
お
ら
か
に
育
っ
て
ね

(^^)

やんぐ・ウォーカー

　市は、食のまちづくり宣言を行い、事業者や皆さんと協働で、『食』を生かしたまちづくりに取り組んでいます。
このコーナーでは、食に関する活動を行っているグループが監修した春夏秋冬のレシピを紹介します。

春夏秋冬 自慢味

● 問合先　男女協働・まちづくり課（　 ☎㉓２１１５）

材　料（５人分）

食育ワンポイント

作り方など
①パプリカ、ズッキーニを大きめのみじん切りにして

塩を入れて湯がく。
②えびを塩ゆでにして、氷水につける。
③牛肉をだし汁で湯がく。
④縦に薄く切ったズッキーニを③のゆで汁につけ、余

熱で軟らかくする。
⑤梨をすりおろして、しょうゆを入れ火にかけ、沸い

たら③のゆで汁を少し入れて冷ます【梨ソース】。
⑥④のズッキーニに牛肉を載せ、えびを置いて巻く。
⑦⑥にごまだれを少しかけて皿に載せ、⑤の梨ソース

をかけ、薄切りにした梨を回りに並べる。
⑧①の野菜を彩りよく振りかけ、白ねぎを細切りにし

て水につけておいたものとパセリを上に載せる。

伊万里のレシピ  No.17

旬を上手に取り入れて健康アップ　野菜や果物にとって旬とは、最も生育条件が整った環境で育てられ、最
も成熟している時期のことで、味が濃く、栄養素も高まります。夏は、あっさりした野菜や酸味のある果物など、
暑い夏を乗り切るために体の熱を冷まし、食欲増進の効果があるものが旬を迎えます。健康維持に大切な野菜
や果物の栄養を効率よく摂取できる旬のものは、おすすめの食材です。旬を意識して食材を選んでみましょう。

旬の梨を和風ソースにアレンジ

ズッキーニと牛肉巻の梨ソース

・牛肉（15 枚）
・ズッキーニ

（２本）
・パプリカ赤・黄

（各 1/2 個）

・えび（８匹）
・梨（２個）
・塩（適量）
・しょうゆ

（大さじ２）

・だし汁（適量）
・ごまだれ

（適量）
・白ネギ（少量）
・パセリ（適量）

『伊万里の食を豊かに』実行委員会発行
『伊万里食三昧』より

みんなで広げよう『食のまちづくりの輪』


