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南瓜と揚げごぼうのサラダ 
①

②

③

④

カボチャはワタを残すように種をとって約7㍉
の厚さのくし型に切る。ゴボウは良く洗い皮付
きのままささがきにする
タマネギは薄切りにし、ミズナは 2㌢のざく切
りにする
揚げ油を熱してカボチャとゴボウを色よくカ
ラッと揚げ、キッチンペーパーで油をよくきる
②と③とツナをざっくりと混ぜ合わせ、味ポン
酢であえる

木村  千恵美さん
野菜ソムリエプロ

  豆知識   カボチャは緑黄色野菜の代表で、抗酸化作用のあるビタミンＣやＥ、植物繊維、βカロテン等
を含んでいます。カロテンは油と一緒に摂取すると吸収率が高まりますので、揚げたり、オリーブオイル等
の入ったドレッシングで召し上がってください。柔らかいカボチャを使う時は、揚げずに焼くと良いです。

　

土
づ
く
り
は
野
菜
の
根
が
支
障
な
く

伸
び
て
健
や
か
に
育
つ
た
め
の
土
壌
環

境
を
整
え
る
こ
と
で
す
。

　

ま
ず
畑
を
深
く
掘
り
ま
し
ょ
う
。
ト

ラ
ク
タ
ー
や
耕
運
機
の
ロ
ー
タ
リ
ー
で

耕
起
し
た
直
後
は
土
が
ふ
か
ふ
か
し
て

い
る
た
め
か
な
り
深
く
感
じ
ま
す
が
、
や

が
て
土
が
落
ち
着
く
と
、
作
土
の
深
さ
と

し
て
は
15
㌢
以
下
で
あ
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
す
。
こ
れ
を
20
㌢
ぐ
ら
い
ま
で
深
耕

す
る
と
、
根
の
伸
び
る
範
囲
が
広
が
り
、

養
分
や
水
分
の
吸
収
が
よ
り
盛
ん
に
な

り
ま
す
。
ま
た
、
作
土
層
が
保
持
す
る

水
分
量
も
多
く
な
り
干
ば
つ
に
も
強
く

な
り
ま
す
。
20
㌢
は
無
理
で
も
、
現
状

よ
り
い
く
ら
か
で
も
深
耕
し
ま
し
ょ
う
。

　

深
耕
す
る
と
こ
れ
ま
で
作
土
下
に

あ
っ
た
い
わ
ば
新
し
い
土
が
で
て
き
ま
す
。

従
来
の
作
土
に
比
べ
て
酸
性
気
味
で
土

壌
が
未
熟
な
こ
と
も
予
想
さ
れ
る
の
で
、

深
耕
の
程
度
に
応
じ
て
石
灰
質
の
土
づ

く
り
肥
料
を
増
施
す
る
と
と
も
に
、
堆

肥
を
十
分
に
施
用
し
ま
す
。
火
山
灰
土

壌
で
は
さ
ら
に
溶
リ
ン
を
平
方
㍍
当
た

り
60
㌘
程
度
施
用
す
る
と
よ
い
で
し
ょ

う
。
土
の
若
返
り
の
た
め
に
か
つ
て
は
天

地
返
し
と
い
う
深
堀
り
も
行
わ
れ
て
い

ま
し
た
が
、
ロ
ー
タ
リ
ー
で
の
耕
起
が
主

に
な
っ
た
た
め
、
全
体
に
作
土
が
浅
く

な
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
深
い

耕
土
を
好
む
キ
ュ
ウ
リ
や
ナ
ス
の
畝
で
深

耕
の
効
果
を
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

畑
に
は
堆
肥
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
水

田
に
比
べ
て
畑
の
土
は
空
気
が
通
り
や

す
い
た
め
、
土
壌
の
腐
植
が
消
耗
し
や

す
い
か
ら
で
す
。
土
が
黒
っ
ぽ
く
見
え
る

の
は
腐
植
が
含
ま
れ
て
い
る
た
め
で
、
土

層
の
表
面
が
下
層
に
比
べ
て
濃
い
色
な

の
は
下
層
よ
り
も
腐
植
が
多
い
た
め
で

す
。
土
壌
の
腐
植
は
堆
肥
な
ど
の
有
機

物
が
微
生
物
に
よ
っ
て
分
解
さ
れ
る
過

程
で
作
ら
れ
、
土
壌
の
改
善
に
役
立
っ
て

い
ま
す
。

　

石
灰
の
よ
う
な
土
づ
く
り
肥
料
が
施

用
さ
れ
る
と
土
壌
の
ｐ
Ｈ
が
変
化
し
ま

す
し
、
肥
料
が
施
用
さ
れ
る
と
土
壌
中

の
養
分
濃
度
が
高
ま
り
ま
す
が
、
腐
植

は
急
激
な
化
学
的
変
化
を
緩
和
し
ま
す
。

こ
の
働
き
を
土
壌
の
緩
衝
能
と
い
い
ま
す
。

緩
衝
能
は
土
壌
中
の
粘
土
鉱
物
に
も
あ

り
ま
す
が
、
腐
植
と
結
合
す
る
こ
と
で
よ

り
効
果
的
に
土
壌
内
環
境
の
安
定
に
役

立
ち
ま
す
。

　

土
壌
腐
植
の
中
で
も
分
解
さ
れ
や
す

い
腐
植
分
は
養
分
を
供
給
し
て
く
れ
る

の
で
、
地
力
の
一
翼
を
担
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
腐
植
に
含
ま
れ
る
腐
植
酸
は
根

の
伸
び
を
促
進
し
、
養
分
吸
収
を
高
め
、

土
壌
の
団
粒
形
成
や
保
肥
力
向
上
に
も

寄
与
し
て
い
ま
す
。
堆
肥
を
多
施
用
し

て
も
土
壌
腐
植
が
際
限
な
く
増
え
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
稲
わ
ら
牛
ふ
ん

堆
肥
を
平
方
㍍
当
た
り
１
〜
２
㌔
程
度

施
用
す
る
と
土
壌
微
生
物
相
を
安
定
さ

せ
、
腐
植
の
消
耗
を
軽
減
し
ま
す
。
腐

植
酸
肥
料
の
ア
ヅ
ミ
ン
を
平
方
㍍
当
た

り
40
㌘
施
用
す
る
と
堆
肥
１
㌔
に
相
当

す
る
腐
植
酸
が
供
給
さ
れ
る
の
で
、
堆

肥
の
代
わ
り
に
利
用
す
る
と
土
壌
改
善

に
効
果
的
で
す
。
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〈材料〉4人分
　ゴボウ ……………………… 150ｇ
　カボチャ …………………… 200ｇ
　タマネギ …………………… 100g
　ミズナ ……………………… 70ｇ
　ツナ缶 …………………………  1缶
　味ポン酢 ……………… 50 ～70㎖
　揚げ油 ………………………  適量

今月は ᷓ⠹ޔࠅߊߠ
ၸ⢈ޔ���⢈ᢱޓ

団粒構造の土の略図

・大きな隙間は水を通す
・細かい隙間は水を保持する
・通気性にも優れる
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キムチーズたい焼き　１４０円（税込）

鳥畑茶店
住所
電話
営業時間

定休日

一関市大東町大原字一六１３
0191-72-2347
8：00～18：30
たい焼き１１：00～18：30
（１０月中旬～3月上旬）
第１・第３日曜日

〔お店から一言〕
　１００年以上続く茶店で、子どもた
ちのよりどころと手作りのものを提供
したいと３３年前にたい焼きを始めま
した。定番のあんこを始め、クリーム、
チーズ、キムチーズ（＝写真）の４種
類を販売しています。キムチーズは、甘いもの以外のものを
という常連客の要望と問屋からのヒントを得て１５年前に考
案。地元農家のハクサイと自家産のニラで手作りしたキムチ
を使用し、まろやかな辛さが子どもにも人気です。皮はお茶
屋ならではの抹茶を練り込み、ひと味違うたい焼きが楽し
めます。注文を受けてから焼くのであつあつがいただけます。
ぜひ、ご賞味ください。

大原
小学校

大原郵便局様

至一関

砂鉄川

鳥畑茶店

343

ホットケーキサンド
① ホットケーキミックスに卵、水、すりおろしたニンジンを入れ混ぜ合わせる
②  フライパンで油を熱し、①を直径１５㌢程の大きさになるように流し入れ
　 中火で両面を焼く
③ 焼き上がった②で小豆あんをはさむ

千厩町奥玉

佐
さとう

藤 祥
しょうこ

子さん

【一口メモ】 
・ 中火でゆっくり火を通すことで、ふっくらとしたホットケーキが焼き上がります。

■材料（３個分）
　□ホットケーキミックス ………… ２００ｇ
　□ニンジン ………………………… ５０ｇ
　□卵 ……………………………………１個
　□水 …………………………… １３０ｍｌ
　□小豆あん ……………………… １５０ｇ
　□油 …………………………………  適量
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