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監
修
●（
株
）渡
辺
採
種
場

小カブのクリーム煮
①

②

③

④

小カブ、ニンジンは大きめの乱切り、カブの葉は３㌢のざ
く切り、鶏モモ肉は一口大に切って軽く塩コショウを振る
フライパンに油を熱し鶏モモ肉の表面を少し焼き、小カブ
の葉以外の野菜を入れて、鶏モモ肉に火が通るまで炒める
②に水とコンソメ、塩を入れ野菜が柔らかくなるまで約
１０分煮込む
牛乳、コショウを入れ、さらに１０分弱火で煮込み、最
後にバターとカブの葉を入れる

木村  千恵美さん
野菜ソムリエプロ

  豆知識   カブは消化酵素のアミラーゼを含んでいます。また、葉には抗酸化作用の
あるβカロテン等をたくさん含んでいますので、捨てずにご利用下さい。

〈材料〉６人分
 小カブ（葉も） …………… 5個
 ニンジン ………………… 1本
 鶏モモ肉 ………………… 200g
 コンソメ …………………… 2個       
 塩 ………………………小さじ1
 牛乳 …………………… 600cc
 水 ……………………… 600cc
 バター ………………………15g
 塩コショウ  ……………… 少々
 コショウ  …………………  少々
 サラダ油 ………………… 少々

　

真
っ
白
な
小
カ
ブ
は
、
葉
も
食
べ
ら
れ
、

サ
ラ
ダ
や
煮
物
、
漬
物
な
ど
に
欠
か
せ
な

い
野
菜
で
す
。
春
の
七
草
の
「
す
ず
な
」

と
し
て
も
有
名
で
、
最
近
は
病
気
に
強
く

作
り
や
す
い
品
種
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

栽
培
日
数
も
短
い
の
で
お
薦
め
で
す
。

【
畑
の
準
備
】

　

元
肥
と
し
て
、
完
熟
堆
肥･
苦
土
石
灰･

化
成
肥
料
を
早
め
に
施
用
し
、
土
と
よ
く

な
じ
ま
せ
て
お
き
ま
す
。
連
作
す
る
と
、

根
こ
ぶ
病
な
ど
の
病
気
が
発
生
し
や
す
く

な
る
の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

【
種
ま
き
】

　

露
地
栽
培
で
は
４
月
か
ら
９
月
頃
ま
で

ま
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

畦
幅
75
〜
80
㌢
で
畦
を
作
り
な
ら
し
ま
す
。

　

土
の
表
面
に
溝
を
つ
け
て
、
種
を
１
列

に
ま
く
す
じ
ま
き
が
い
い
で
し
ょ
う
。

　

適
度
な
土
壌
水
分
の
と
き
に
種
を
ま
き
、

覆
土
は
１
㌢
程
度
を
目
安
に
し
ま
す
。
土

壌
水
分
が
不
足
す
る
と
、
発
芽
に
む
ら
が

生
じ
る
の
で
、
こ
ま
め
に
し
ま
し
ょ
う
。

＊
５
月
ま
き
で
は
、
種
ま
き
直
後
か
ら
防
虫

ネ
ッ
ト
を
使
用
す
る
と
、
害
虫
の
被
害
を
防

止
で
き
ま
す
。

【
間
引
き･

追
肥
】

　

間
引
き
は
、
発
芽
が
そ
ろ
っ
た
ら
開
始

し
、
最
後
の
間
引
き
は
本
葉
４
〜
５
枚
頃

に
生
育
の
良
い
も
の
を
残
し
ま
す
。

　

こ
の
時
、
株
間
を
15
㌢
程
度
に
す
る
と
、

そ
の
後
の
生
育
が
ス
ム
ー
ズ
に
進
み
ま
す
。

間
引
き
が
遅
れ
る
と
、
玉
の
肥
大
が
遅
れ

た
り
、
品
質
が
悪
く
な
り
ま
す
。
必
要
な

株
間
を
早
く
確
保
す
る
よ
う
心
掛
け
て
下

さ
い
。

　

間
引
き
し
た
葉
は
、
柔
ら
か
く
お
い
し

い
の
で
、
お
ひ
た
し
な
ど
に
利
用
す
る
と

良
い
で
し
ょ
う
。

　

追
肥
は
、
本
葉
２
〜
３
枚
の
頃
、
畦
間

と
条
間
に
化
成
肥
料
を
散
布
し
ま
す
。
同

時
に
土
表
面
を
中
耕
す
る
と
生
育
が
良
く

な
り
ま
す
。

【
収
穫
】

　

直
径
５
〜
８
㌢
位
で
収
穫
で
す
。

　

収
穫
が
遅
れ
る
と
、
ス
入
り
や
裂
根
の

原
因
に
な
り
ま
す
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

＊
裂
根
の
原
因

収
穫
遅
れ
の
ほ
か
、
窒
素
過
多
や
生
育
後
半

の
降
雨
に
よ
り
畑
の
水
分
が
多
く
な
り
、
急

激
に
肥
大
が
進
む
と
裂
根
が
発
生
し
ま
す
。

防
止
す
る
に
は
、
乾
燥
を
防
ぎ
、
肥
料
や
土

壌
水
分
が
不
足
し
な
い
よ
う
に
生
育
を
進

め
、
生
育
後
半
に
は
畑
が
多
湿
に
な
ら
な
い

よ
う
排
水
を
良
好
に
し
て
お
く
こ
と
が
大

切
で
す
。

お
薦
め
品
種

・
Ｃ
Ｒ
雪
あ
か
り

　
　

根
こ
ぶ
病
抵
抗
性
品
種
で
、
肥
大
性

　
　

が
良
く
、
甘
み
が
あ
り
浅
漬
け
な
ど

　
　

に
向
き
ま
す
。

※
種
子
の
お
問
い
合
わ
せ
は
、
Ｊ
Ａ
各

　

営
農
経
済
セ
ン
タ
ー
ま
で
。

あなたもチャレンジ！　家庭菜園
今月は

小カブ

発信！
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阿
部
さ
ん
㊨
の
指
導
で
寄
せ
植
え
を

作
る
女
性
部
員

監修：やすらぎホールせんまや  ℡：0191-52-5943／やすらぎホールいちのせき  ℡：0191-32-1140

巨大かるたを使って
みんなで楽しくかる
た取り！

「
デ
カ
ル
タ
」で
脳
ト
レ
！！

香
典
を
用
意
す
る

《
お
悔
や
み
の
気
持
ち
を
込
め
て
》

浄
土
真
宗
の
お
通
夜
に
参
列

し
ま
す
。
表
書
き
は
「ご
霊
前
」

で
よ
い
で
す
か
。

　

事
前
に
浄
土
真
宗
と
わ
か
っ

て
い
る
場
合
は
、
お
通
夜
の
時
か

ら
「
御
仏
前
」
の
袋
に
な
り
ま
す
。

同
僚
の
父
親
が
亡
く
な
り
ま

し
た
。
香
典
は
連
名
で
ま
と
め

た
い
の
で
す
が
、
金
額
が
半
端

に
な
って
し
ま
い
ま
す
…

　

香
典
は
半
端
な
額
で
も
か
ま

い
ま
せ
ん
が
、
役
職
が
上
の
人
に

少
し
多
め
に
出
し
て
い
た
だ
き
、

ち
ょ
う
ど
良
い
金
額
に
す
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。
相
談
し
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
。

２
万
円
な
ど
、
偶
数
に
な
って

し
ま
う
と
良
く
な
い
と
聞
い
た

の
で
す
が
…

　
「
２
」
は
た
び
た
び
と
い
う
意

味
に
受
け
取
る
人
も
い
ま
す
が
、

金
額
と
し
て
失
礼
と
い
う
こ
と

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
気
に
な
る
よ

う
な
ら
２
万
円
は
、
１
万
円
札
と

５
千
円
札
２
枚
の
３
枚
に
し
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
な
お
、
死

や
苦
に
つ
な
が
る
「
４
」「
９
」

は
香
典
の
額
と
し
て
避
け
る
人

が
多
い
よ
う
で
す
。

◎
水
引
は
黒
白
か
双
銀
で

　

不
祝
儀
袋
に
も
格
が
あ
り
、

包
む
金
額
が
少
な
け
れ
ば
シ
ン

プ
ル
な
も
の
、
５
万
以
上
な
ら

立
派
な
水
引
の
も
の
を
選
ぶ
の

が
マ
ナ
ー
で
す
。

　ＪＡ女性部真滝支部は１０月２４日、寄せ植え講座
を開き部員２１人が参加。ＪＡ生活シーダの阿部安子
さんを講師に、シクラメンやアリッサム、セダムなど４
種５株の寄せ植えに挑戦しました。小岩良子支部長は
「多くの部員が参加してくれた。細やかな指導でみん
な理解できたと思う」と笑顔を見せました。一部をＪＡ
真滝支店に飾り利用者の目を楽しませています。

　ＪＡ青年部協議会は１０月２２日、一関・平泉バルー
ンフェスティバルの会場で軽トラ産直を開き、盟友が
栽培した米やピーマン、リンゴなどの農産物や「金色
の風」の販売、６次産業化セミナー受講生が商品化し
たドレッシングの試食販売を行いました。同協議会役
員の青木慶さん（平泉）は「消費者との距離を近づけ
る良い機会。消費者の声を生産に生かしたい」と意欲
をみせました。

対面販売で農産物の魅力伝える
ＪＡいわて平泉青年部協議会

色鮮やかな寄せ植えが完成
ＪＡ女性部真滝支部

綿あめと餃子をおい
しくいただきました。

楽
し
く
み
ん
な
で

手
作
り
に
挑
戦
！

生
産
し
た
野
菜
を
紹
介
す
る

青
年
部
員
の
大
住
正
樹
さ
ん
㊨

ガ
ッ
シ
ョ
ー
く
ん
が
お
答
え
し
ま
す
！

〒 029-0803 一関市千厩町千厩字境田 153-12
TEL 0191-52-5668

ＪＡ デイサービスセンター

〒 021-0901 一関市真柴字原下４－１
TEL 0191-31-1538

女性部
通信

青年部
通信

ケアコンシェルじゅ
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元気なあいさつと明るい笑顔

　地域の皆さまが気軽に立ち寄りたくなる支店を目指しております。
皆さまのご来店をお待ちしております。

こんにちは

一関支店
です。

くらしのヒント！

理事

佐藤　和美
（花泉）

　

常
日
頃
は
、
Ｊ
Ａ
の
事
業
推
進
に
ご
理
解
と
ご
協
力

を
賜
り
大
変
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

今
の
Ｊ
Ａ
の
問
題
点
を
考
え
て
み
ま
す
。
一
つ
は
中
央

会
の
新
制
度
へ
の
移
行
、
全
農
の
株
式
会
社
化
、
信
用
・

共
済
事
業
の
分
離
、
農
林
中
金
・
信
連
・
全
共
連
を
Ｊ

Ａ
出
資
の
株
式
会
社
化
な
ど
、
政
府
は
こ
れ
ま
で
の
農

業
や
Ｊ
Ａ
の
あ
り
方
を
大
き
く
変
え
よ
う
と
し
て
い
ま

す
。
Ｊ
Ａ
で
は
信
用
・
共
済
を
含
め
た
総
合
事
業
に
よ

り
地
域
の
農
業
振
興
を
図
っ
て
い
ま
す
。
政
府
が
目
指

す
方
向
で
は
地
域
の
農
業
振
興
は
難
し
く
な
り
ま
す
。

　

も
う
一
つ
は
、
組
合
員
の
減
少
、
世
代
交
代
、
准
組
合

員
の
増
加
で
組
合
員
構
成
が
変
化
す
る
中
、
Ｊ
Ａ
と
組

合
員
の
つ
な
が
り
の
希
薄
化
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

二
つ
の
問
題
点
に
対
応
す
る
に
は
Ｊ
Ａ
組
織
の
意
義

と
必
要
性
を
確
認
し
、
議
論
を
し
な
が
ら
組
合
員
と
役

職
員
で
情
報
と
危
機
感
の
共
有
が
必
要
で
す
し
、
こ
れ

が
問
題
解
決
の
糸
口
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
Ｊ
Ａ
管

内
で
特
色
の
あ
る
農
業
の
生
産
拡
大
と
地
域
の
活
性
化

を
柱
に
よ
り
良
い
「
Ｊ
Ａ
い
わ
て
平
泉
」
を
つ
く
っ
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

組合員、役職員の情報共有を

“つくる”をテーマにＪＡ役員がノートに綴ります
あぐりジャーナル

サービス付き高齢者向け住宅に

ついて教えてください。

　　 サービス付き高齢者向け住宅とは、高齢者住ま
い法の基準により登録されたバリアフリー対応の賃貸
住宅です。入居条件は６０歳以上の高齢者または、要
介護・要支援認定を受けた方です。もちっこは、居室
が２７部屋あり、お食事の提供はもちろん、介護員が
２４時間体制で、見守り・健康管理・生活相談に対応
しているので、安全で安心して暮らせる
環境が整っています。必要に応じて隣接
する通所介護や訪問介護のサービスも
ご利用になれます。料金は
利用サービスによって違いま
すのでご相談ください。施設
見学も随時対応しております。

一関介護福祉センターもちっこ
　佐々木広幸センター長

共済窓口
阿部  朋子

共済渉外
吉田  順子

共済渉外
阿部  真樹

信用窓口
佐藤  美香

支店長
阿部  恵美子

支店長代理
千葉  泰子

信用渉外
遠藤  祥子

職員を紹介します

今月の
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パピット
住所 一関市銅谷町9-44
電話 0191-23-9841
営業時間  11：00～14：30／17：00～21：00
定休日  日曜日

〔お店から一言〕
　料理に使う米や野菜は地元産にこだわり生産者や産直から購入しています。地元の野菜は
新鮮で安く、おいしいものばかり。地元食材を使った定食やパスタ、丼物など豊富なメニュー
をご準備しています。パスタは人気があり、よくご注文をいただきます。日替わりランチ（＝写真）
は、野菜も豊富でバランスよくお召し上がりいただける一品です。ドリンク付き８８０円（税
込）もありますので、その日の気分でお選び下さい。料理はどれもボリューム満点ですので、
しっかり食べて活力を養ってもらえると嬉しいです。宴会も対応いたしますので、お気軽に
お問い合わせください。皆さまのご利用をお待ちしております。

日替わりランチ ７８０円（税込）

スイートポテトサラダ

【一口メモ】 
・調味料にマヨネーズを使用しないサラダを作りました。
・簡単に作ることができ、さっぱりした味で食べやすいので毎日の食卓にどうぞ。

① サツマイモとニンジンは皮をむいて乱切りにし、柔らかくなるまで煮る
② ①をザルに取って水分を切り、鍋で乾いりし水分を飛ばしてから、ヘラ 
 でつぶし塩コショウをして冷ましておく
③ レーズンは水または、ぬるま湯で戻し、絞って水分を取り②に混ぜる
④ リンゴは皮をむき８等分したものを５㍉位のいちょう切りにし、塩水に
 さらしてから水分を切っておく
⑤ タマネギはスライスして水にさらし水分を切っておく
⑥ ③にヨーグルトを入れ混ぜ④⑤を加え混ぜる
⑦ レタスを敷き⑥を盛り付けて完成

■材料
□サツマイモ …………………… 1本
□ニンジン ………………… 小１本
□タマネギ ………………… 小1個
□リンゴ ………………………… 1個
□レーズン ………………………100g
□プレーンヨーグルト …150 ～200g
□塩コショウ …………………… 少々
□レタス ……………………… 適宜

藤沢町西口
柴田 初子さん

ブックオフ
一関店様

（株）平野組様
ＪＡいわて平泉

本店

Ａコープ
いちのせき店

パピット

マルシェ
地産地消のお店

こ
し
ぇ
る
辞
典

大
地
の
恵
み
ク
ッ
キ
ン
グ

発信！


