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広報誌

ＪＡは地域社会の
課題解決とともに、
SDGsの達成へ
貢献していきます。

ⓒよい食プロジェクト

おおぞら小学校　田植え体験（5／25）



青年部
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　吉本　実央さん
　「青年部の方が教えてくださったので、大切
に育てたいです」

　吉田　有良多くん
　「バケツ稲は楽しい。バケツ稲は簡単だった
けど、大きな田んぼでの米作りは難しいと思
う。水の管理をがんばります」

　六戸小学校５年（40人）はバケツ稲作りに挑戦しています。青
年部員６人とＪＡ営農部職員がバケツ稲作りを手伝いました。
ＪＡ指導員から「皆さんの管理しだいで１つのバケツで茶碗１
杯分の米ができます。水を切らさないように」と説明を聞き、う
るち米「まっしぐら」の苗を植えました。
　清水実部長は「おいしい米がとれるよう米作りを楽しんでほ
しい」と話し、ＪＡ職員が定期的に生育確認で訪問し、児童の
バケツ稲作りを応援します。

　おおぞら小学校では毎年全校児童で田植えを
行います。今年度は新型コロナウイルス感染予
防のため５、６年（計25人）のみとなりました。
児童は「全校児童でできないのは残念だけど、心
を込めて苗を植えます」と青年部員がア
ドバイスし
た「苗は３本、
心はひとつ」
を合言葉に、
豊作を願い
ながらモチ米
「アネコモチ」
を植えました。

【六戸地区】　六戸町立六戸小学校　５年

めざせ秋の豊作！ 青年部員と米作り
5/25

5/26

三沢地区　青年部員の皆さん

六戸小５年生と六戸地区青年部員の皆さん

みんなで協力して心を込めて植えました

【三沢地区】　三沢市立おおぞら小学校　５年、６年
　女性部六戸支部の４人は、六戸支店でアサガ
オの苗を植え、緑のカーテンを作りました。六
戸支部は毎年、緑のカーテンとＪＡ敷地内の花
壇整備を行い、支店の環境整備に一役買ってい
ます。
　緑のカーテンは金融課側の出入り口付近に設
置し、部員の作業中、支店を訪れた利用者が「毎
年きれいなアサガオを楽しみにしているよ」と
作業する女性部員を応援していました。

　ＪＡおいらせ六戸支店と七百出張所では５月下
旬に来店者へ手作りマスクをプレゼントしました。
５人の部員が大人用２００枚、子ども用１００枚
の計３００枚を手作りしたもので、デザインの評
判はとても良く、来店者は「大変うれしいです。か
わいいものばかりで迷います」と喜んでいました。

5/28 六戸支部　支店事務所に彩りを

六戸支部　手作りマスクを来店者にプレゼント
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女性部

【全体運】心配のし過ぎは禁物です。話してみればあっさり解
決することも。状況把握をきちんとするのが開運のポイント
【健康運】休憩を小まめに取って。気分転換が大切
【幸運の食べ物】スモモ

【全体運】情報を小まめにチェックしてラッキーをキャッチ。連
絡も自分からしてみましょう。アクティブに動くほど吉
【健康運】食事は栄養と見た目にもこだわって
【幸運の食べ物】桃

牡牛座
４/20

～

５/20

蟹　座
６/22

～

７/22

牡羊座
３/21

～

４/19

双子座
５/21

～

６/21

【全体運】ハプニングもありますが、うれしい心の交流も。す
てきな景色を見掛けたら写真を撮って。共有してハッピー
【健康運】スクワットなど少しきつめの運動にツキ
【幸運の食べ物】ズッキーニ

【全体運】あなたの笑顔が周りの人をハッピーにします。「あり
がとう」の言葉をたくさん伝えてください。買い物にツキ
【健康運】ダンスやボルダリングなど楽しい運動を
【幸運の食べ物】アユ
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中期3カ年経営計画（令和2年度～4年度）

「10年後も元気な農業と地域」
　　　　　　　　　　　　　をめざして

これまでの取組の成果を伸ばしさらなる強化へ
が
取
り
組
む
重
点
事
項
に
お
い
て
、
目
標

値
を
ほ
ぼ
達
成
す
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

収
支
・
財
務
に
お
い
て
も
事
務
効
率
化
や

経
費
の
削
減
等
を
進
め
、一
定
の
剰
余
金
を

確
保
し
、
出
資
配
当
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

令
和
２
年
度
か
ら
の
中
期
３
ヵ
年
経
営

計
画
は
、
第
28
回
Ｊ
Ａ
青
森
県
大
会
で
決

議
さ
れ
た
「
農
業
と
地
域
社
会
に
根
ざ
し
、

社
会
的
役
割
を
果
た
す
」
組
織
の
確
立
を

進
め
「
10
年
後
も
元
気
な
農
業
と
地
域
」

を
め
ざ
し
、
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の
達
成
へ
貢
献
す

る
た
め
、「
農
業
」「
く
ら
し
」「
組
織
」
に

お
い
て
目
標
を
掲
げ
取
り
組
み
ま
す
。

　
Ｊ
Ａ
お
い
ら
せ
は
、
平
成
29
年
度
か
ら

の
3
カ
年
中
期
経
営
計
画
で
、「
農
業
者
の

所
得
増
大
、
農
業
生
産
の
拡
大
」「
地
域
・

協
同
活
動
の
活
性
化
」「
結
び
つ
き
・
経
営

基
盤
の
強
化
」
の
3
つ
の
基
本
方
針
を
掲

げ
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

　
度
重
な
る
天
候
不
順
や
野
菜
の
安
値
基

調
等
に
よ
り
、
主
力
で
あ
る
販
売
事
業
が

伸
び
悩
み
、
ま
た
、
他
事
業
も
前
年
比
較

で
は
減
少
傾
向
に
あ
る
も
の
の
、
各
事
業

今
後
10
年
後
の

あ
り
た
い
姿
へ

　
超
高
齢
化
社
会
、
人
口
減
少
に
よ
っ
て
、

農
業
就
業
人
口
は
減
少
し
続
け
て
い
ま
す
。

労
働
力
不
足
が
深
刻
化
し
、
持
続
可
能
な

生
産
基
盤
の
確
保
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
食
生
活
の
多

様
化
、
単
身
世
帯
の
増
加
な
ど
、
食
料
消

費
の
減
少
や
加
工
・
外
部
化
が
よ
り
一
層

進
む
こ
と
が
見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。
今
後
、

需
要
を
捉
え
た
農
業
生
産
の
拡
大
が
求
め

ら
れ
る
中
、
持
続
可
能
な
生
産
基
盤
の
確

保
、
さ
ら
に
、
農
畜
産
物
の
安
定
供
給
を

実
現
す
る
た
め
、
農
地
の
集
積
・
集
約
化

や
ス
マ
ー
ト
農
業
の
導
入
等
の
省
力
化
を

進
め
、
農
業
者
の
所
得
増
大
に
つ
な
げ
る

こ
と
が
課
題
と
な
り
ま
す
。
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」
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発
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。

　
該
当
す
る
項
目
に
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の
ア
イ
コ
ン
を
表
示

し
て
い
ま
す
。
身
近
な
活
動
が
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の
達
成
に

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
の
で
、
気
を
か
け
な
が
ら
見
て

く
だ
さ
い
。

　
２
０
１
５
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に
国
連
で
採
択
さ
れ
た
、
国
際
社
会

共
通
の
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標
。
誰
一
人
と
し
て
取
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さ
れ
な
い
世

界
を
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現
さ
せ
る
た
め
、
貧
困
や
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餓
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康
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教

育
、
エ
ネ
ル
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経
済
成
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、
ま
ち
づ
く
り
、
気

候
変
動
、
平
和
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公
正
な
ど
、
２
０
３
０
年
ま
で
に

あ
ら
ゆ
る
課
題
の
達
成
を
め
ざ
す
も
の
で
す
。

　
協
同
組
合
が
取
り
組
む
多
く
の
活
動
と
関
連
す
る

こ
と
か
ら
、
Ｊ
Ａ
は
そ
の
理
念
を
踏
ま
え
な
が
ら
取

り
組
み
を
進
め
ま
す
。

17
の
ア
イ
コ
ン

　
地
球
の
環
境
を
守
り
、
全
て
の
人
が
尊
厳
を
も
っ

て
生
き
ら
れ
る
社
会
と
誰
も
が
豊
か
な
暮
ら
し
を
継

続
的
に
営
む
こ
と
が
で
き
る
経
済
を
実
現
す
る
た
め

の
17
の
目
標
（
ゴ
ー
ル
）
に
な
り
ま
す
。

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ（
エ
ス
デ
ィ
ー
ジ
ー
ズ
）の

理
念
を
踏
ま
え
る

ＪＡおいらせ経営理念
　組合員の皆様と力を合わせ、「食」と「農」と「緑」を守
り、地域社会に貢献できる組織であるように努めます。

10年後のありたい姿
ＪＡおいらせの長期ビジョン

農　業
元気で持続可能な農業に

寄り添うＪＡ

くらし
豊かな暮らしを実現するために

必要とされるＪＡ

組　織
健全経営で農業とくらしを

支えるＪＡ

野菜取扱数量
３１,034t（H29年度）

↓
32,405t（H31年度）

県共進会

Ｈ29年度
　にんにく　県知事賞、優良賞

Ｈ30年度
　にんにく　農林水産大臣賞、優良賞

Ｈ31年度
　長いも　　4Ｌの部　優秀賞
　にんにく　優良賞

乳用牛共進会
　農林水産大臣賞(7年連続)
　団体優賞(3年連続)

准組合員数
1,535人（H29年度末）

↓
1,573人（H31年度末）

Ｈ29年度～31年度

取組の成果

無料職業紹介事業
マッチング件数

7件（H29年度）

↓
34件（H30年度）

↓
28件（H31年度）

ＴＡＣ訪問件数

年間のべ　８２１件（H31年度）

特
 集

【全体運】ＵＶカットの帽子や保冷剤を準備、暑さ対策には万
全を期しましょう。栽培や余暇の計画も綿密に立てて◎
【健康運】水分補給をしっかりと。休憩も忘れずに
【幸運の食べ物】ミョウガ

乙女座
８/23

～

９/22

獅子座
７/23

～

８/22

【全体運】上昇運です。体調も上向きで活動量も増加。やりた
かったことを始めて。「楽しい」にたくさん巡り合えるはず
【健康運】プロの指導にツキ。良い巡り合いあり
【幸運の食べ物】ゴーヤー

【全体運】勢いのある好調運。いろいろなところから声が掛か
りそう。経験したことのないものに挑戦した方が楽しめます
【健康運】弱い部分はサポーターなどでガードを
【幸運の食べ物】葉ショウガ

蠍　座
10/24

～

11/22

天秤座
９/23

～

10/23

【全体運】考え過ぎは失敗のもと。感じるままにシンプルに動
いた方が、スムーズに進みます。おしゃれに時間をかけて
【健康運】運動前には準備運動をしっかりと
【幸運の食べ物】メロン



活動レポート　

　やさい推進委員会三沢地区大根部会は２８日、大根目
揃い会を谷地頭野菜予冷施設で開きました。６月から本格
出荷を迎えており、夏にかけてキスジノミハムシの発生が
ピークとなることから、病害虫防除の徹底を呼びかけまし
た。
　大根部会は今年度、前年度実績とほぼ同じ２,６００トン
を計画し、販売金額２億２千万円を目指します。部会長の
吉田幹雄さんは「部会員が一致団結し、目標達成につなげ
たい」と話しました。

出荷規格を確認する生産者

販売金額２億２千万円めざす
５月２８日　大根部会

５／２６　三沢市立三沢小学校２年生６２人に、
ＪＡ指導員が野菜作りの出前授業を行いました。

６/２・５　三沢市立上久保小学校３年生５７人が長いも選果施設を
施設見学に訪れ、地域で作られる野菜について学びました。

ＪＡの出前授業・施設見学
　

　やさい推進委員会温室野菜部会は、ハウスにんにく出
荷説明会を三沢市谷地頭の野菜予冷庫で開き、生産者１３
人が参加しました。試し掘りしたニンニクの生育状況を確
かめながら収穫適期を見極め、収穫は６月上旬から始ま
りました。
　生産者はＪＡ指導員とにんにくの尻の形状やりん片の充
実を確認しながら収穫適期を見極めました。
　ハウスにんにくは生のまま出荷するのが特徴で、乾燥さ
せ出荷する露地栽培と比べ３週間ほど早く収穫できること
から、早い出荷で高値販売を狙います。

収穫適期を確かめる生産者

ハウスにんにく順調出荷へ
６月３日　温室野菜部会
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令和２年度～令和４年度の重点取組（抜粋）

農　業 元気で持続可能な農業に寄り添うＪＡ
農業所得の増大・農業生産の拡大

● 系統共販率の向上
　 部会組織の活性化と価格安定制度の充実で安定的な野菜生産を
　 Ｒ4年度　目標32,000t

● 契約栽培の強化（キャベツ、ごぼう、長いも、にんにく）
　 契約栽培の拡大で農家の所得向上へ
　 例）キャベツ　H31年度　4ha　→　Ｒ4年度　目標15ha

● 優良種苗の安定供給
　 採種圃の面積拡大で安定供給
　 例）にんにく　H31年度　20a　→　Ｒ4年度　目標40a

● 担い手のニーズ把握と労働力支援
　 営農指導員・ＴＡＣの訪問活動に購買課職員が同行。
　 農家のニーズに対応した資材の提案型供給の実施
　 例）ＴＡＣ訪問　Ｒ4年度　目標　1,000回
� （同行訪問　2回／月）

くらし 豊かな暮らしを実現するために必要とされるＪＡ
地域・協同活動の活性化

● 管内小学校での農業教室
　 青年部・女性部等組織との協力
　 ＪＡくらしの活動の推進

● 生活メインバンク機能の強化
　 年金相談・受給手続きのサービス等
　 生活関連ローンの推進

組　織 健全経営で農業とくらしを支えるＪＡ
結びつき・経営基盤の強化

● 准組合の運営参画
　 例）営農座談会等への参加

● 店舗事務の改革
　 例）信用事業での非対面サービスの提供・活用
　　　 共済事業でのペーパーレス契約

● 次世代・子育て世代へのＰＲ
　 例）キッズ・家族向けイベント
　　　 地域住民向けコミュニティ誌

ＪＡおいらせ中期3カ年経営計画は
　　　　ＪＡホームページに公開しています。

問い合わせ：企画総務課　54-2211

【全体運】オーバーワークの危険があります。1人で無理をし
ないで周囲に相談しましょう。好きな曲を聴いてストレス発散
【健康運】疲労回復効果のあるマッサージが◎
【幸運の食べ物】ウナギ

山羊座
12/22

～

１/19

射手座
11/23

～

12/21

【全体運】追い風に恵まれます。ゆっくりスタートして、後半
からスピードアップするのが成功のこつ。作業の洗い出しを
【健康運】筋力アップのトレーニングがお勧め
【幸運の食べ物】モロヘイヤ

【全体運】好調運です。グッドアイデアが浮かんできそう。実
現に向けて行動を開始して。思い切りの良さが道を開きます
【健康運】リズムに合わせて体を動かしましょう
【幸運の食べ物】ナス

魚　座
２/19

～

３/20

水瓶座
１/20

～

２/18

【全体運】きちょうめんなくらいがちょうどいいようです。一
つ一つ確認して進めましょう。見晴らし台がラッキースポット
【健康運】継続は力なり。いつもの健康法が一番
【幸運の食べ物】スズキ



その他

融資対象者

借入限度額

資金使途

金

新型コロナウィルスの影響により農業経営に影響を受けた組合員

農 業 近 代 化 資 金

①農地の造成、改良②農機具･農舎の取得、改良、復旧
③家畜の購入、育成④果樹等の植栽、育成

個人、法人ともに５００万円

当ＪＡ組合員資格を有する認定農業者、認定新規就農
者、農業法人、要件を満たす農業者 等

①個人1,800万円以内 ②法人等2億円以内
③農業参入法人1億5,000万円
※事業費の80％以内。認定農業者の場合、特例として
　100％以内の借入が可能です。

※本資金を利用した事業の融資決定前の事前着工および着工
後の申込みは認められておりません。

※別途保証料が必要になります。
※必要に応じて担保や保証人を徴収する場合があります。

国、県、ＪＡバンクの３機関からの利子助成・補給に

より、条件によっては実質無利息にてお借入
可能です。
（固定金利・令和2年6月1日現在）

借入期間：原則１５年以内、農機具取得は原則７年以内
 担保・保証：原則、青森県農業信用基金協会保証を利用していただきます。

≪受付時間≫ 月～金曜日 （祝日を除く） 午前8時30分～午後5時

予めご予約いただく事で受付時間外でもご相談承ります。

ご遠慮なくお問い合わせください。 
（本店）三沢市大字三沢字堀口16-7　Ｔｅｌ 0176-54-3420　（六戸支店） 六戸町大字犬落瀬字柴山2-62   Ｔｅｌ 0176-55-3101

金　利

借入限度額

融資対象者

借入期間

金融課より農業資金のお知らせです

※各資金においては審査の結果、ご希望に添えない場合がございます。
※利子助成・補給には一定の要件がございますので、詳細は別途お問い合わせ下さい。

災害緊急資金のお知らせ
受付期間 令和２年６月１日から令和３年３月３１日まで

５年以内（据置期間２年以内含む）

担保・保証人 原則、青森県農業信用基金協会保証を利用していただきます。
※ＪＡバンクからの保証料助成により、実質負担なし。

貸付金利 年1.00％（固定金利）
※ＪＡグループからの利子助成により、実質無利息にてお借入可能です。

新型コロナウィルスの影響による農業経営の一時的な悪化に対応するために必要な運転資金
※ただし、負債整理資金および既住借入の借換は除く。

対象資金 アグリマイティー資金

資金使途
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JAおいらせ
限　定

組合員感謝キャンペーン定期貯金
令和２年７月１日水～令和２年８月31日月期 間

総合口座式　店頭金利　＋０．０５％
証書式　　　店頭金利　＋０．０３％

ご契約期間1年

ご利用いただける方　⑴個人であり、当JA組合員の方。
　　　　　　　　　　⑵10万円以上の新規預入又は増額書替される方。
ご留意いただきたい事項
・キャンペーン期間中に定期貯金をご解約され、新たにご契約される場合、
　解約された金額までは、本キャンペーンの対象とはなりません。予めご了承ください。
・上記金利は初回満期日までの適用となります。
・金利情勢によって適用金利は変更する場合があります。
・詳しくは店頭、またはホームページでご確認ください。

ご不明な点がございましたら、お近くのJA窓口までお問い合わせください。
本店／TEL：0176-54-3420　六戸支店／0176-55-3101

※数に限りがございます。お早めにお申し込みください。

林 冨田

福田 宮本 遠島 斗澤

野々宮
沼田 竹ヶ原

磯谷

ご成約された方に
よりぞうトートバックもしくは
フェイスタオルプレゼント！

各種ローンのご相談も
承っております。



今月のお便り

　表紙の牛がインパクト大でした。牛乳大好きなので、牛乳の
記事を読んでバターやアイスにチャレンジしてみたいです。
� Ｎさん

　牛乳の日、牛乳月間があることを忘れていました。コロナで
消費量が落ちている今、もう１本消費を増やす取り組みに賛成
です。� Ｍさん

編〇　牛乳消費拡大に向け、様々な取り組みが紹介されています。
家の光協会ではウェブサイトで簡単ドリンクのレシピ動画配
信を始め、家の光８月号（７月１日発刊）で簡単に作れるア
イスのレシピを紹介するそうなので、ご覧ください。

　布マスクの洗い方、参考になりました。手作りの品は、あっ
たかさを感じますね。� Ｔさん

　夏用のレースでマスクを作りました。手作りで自己満足して
います。これからが忙しくなります。（にんにくの作業です）
� Ｓさん

編〇　３ページで女性部の手作りマスクを紹介しました。女性部
の方々に感謝です。これからの夏場のマスク着用は特に熱が
こもりやすいので、こまめな水分補給で十分注意しましょう。
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編 集 後 記 　新しい生活様式の実践が提言されました。「３密」の回避、手洗い、咳エチケットなど自然と身につきまし
た。窓を開けての換気ですが、我が家は網戸をすり抜けた小さな虫に子どもたちが大騒ぎの毎日です。（お）

６月号の答え
1…てるてる坊主の数が違う　6…口の大きさが違う　7…ようじの長さが違う
9…こぼれた量が違う　12…梅が1個多い

5

二重マスの文字をA～Ｅの順に並べて
できる言葉は何でしょうか？

①　夏の夜明けにラッパ形の花を咲かせます
②　元素記号はＵ。『鉄腕アトム』ではアトムの妹の
名前になっています

③　誕生日が来ると一つ取ります
⑤　この全自動洗濯機のコース運転は、洗い→
――→脱水と進みます

⑥　起業して巨万の――を得た
⑧　カメが日当たりのいい場所に出ています
⑫　「有りの実」と呼ばれることもあります
⑬　スチールやアルミに分けてリサイクル
⑭　北海道和種という馬の俗称
⑮　障子やふすまなどのこと
⑯　エジプトの首都
⑰　自動車を数えるときに使う言葉
⑲　義を見てせざるは――無きなり

①　セーフではなくて
④　赤い顔をして郵便物をのみ込みます
⑦　漂白や殺菌に用いる白い粉
⑨　タコやイカが吐きます
⑩　銃のこと。モデル――
⑪　土用の丑（うし）の日によく食べられます
⑬　冷やし中華に添える黄色い薬味
⑮　水稲が育つ場所
⑯　雨や日光を遮るために差します
⑰　――眼鏡、――巻き
⑱　寺社を巡って集めている人もいます
⑳　畳表にも使われる植物
㉑　目からぽろりと落ちることも

先月の答えは
「イチジク」
でした

６月号のクイズ正解者は20名でした。

応募方法
次の①～③をご記入の上、ご応募ください。
①まちがいさがし、またはクロスワードの答え
②本誌のご意見・ご感想
③住所・氏名・年齢

FAX　0176－54－4470
Eメール　kikaku-soumu
� @ja-oirase.or.jp
 締切日 
令和2年7月7日（火）（当日消印有効）
皆様からのご応募お待ちしております。

〒０３３－００２２
青森県三沢市三沢字堀口１６－７

ＪＡおいらせ　広報係まで

正解者5名様に
図書カードをプ
レゼント。発行月
上旬にお届けし
ます。

※ご応募いただいた個人情報は、当選者へのプレゼン
ト発送に利用させていただきます。
　また、お寄せいただいた身近な話題は「今月のお便
り」コーナーに掲載させていただく場合があります。

当選者には商品の発送
をもって代えさせてい
ただきます。

食育ソムリエがみなさんに　　　　
　　　　　　　情報を提供します！

今回は
立崎です。

　滋養強壮に良い薬草として紹介されています。βカロテンが豊
富な健康増進野菜として知られ、油を使った調理法は、βカロテ
ンが体内でビタミンＡに変わって油に溶けて吸収されることで、
ビタミンＡを効率よく摂ることができます。
　便秘防止や利尿、高血圧予防、強壮作用があるとされ、
緑黄色野菜としてミネラルやビタミンも豊富に含まれま
す。特に塩分を体外に排出するβカロテンが多く含まれ
ているのが特徴です。
　豊富な食物繊維は明日葉100ｇ中に約5ｇ含まれ、食
物繊維の不足がちな現代人に役立つ野菜として注目され
ています。

～栽培～　種から育ててみましょう。
　　　　　種の蒔き時　３～５月
　プランターや庭植えでも育てることが出
来ます。風通しの良い、屋外の半日陰で育て
ます。軒下が最適です。
　来年用に今から種を増やして、来年の春に
は明日葉で健康生活をしてみませんか！！

明 日 葉
( あ し た ば )

旬………関東方面は５～６月
　　　　東北方面は６～７月
産地……房総半島、三浦半島、八丈島や大島
　　　　など伊豆諸島、そして紀伊半島など
　　　　温かい太平洋沿岸に自生している
　　　　植物です。日本が原産地で古くから
　　　　食用されています。青汁の原料とし
　　　　ても有名ですね。
選び方…緑色が鮮やかで色が濃いものを選
　　　　びます。茎はあまり太くなく細い方
　　　　が柔らかい。
料理……明日葉は油と相性が良い。少しクセ
　　　　のある味が特徴で、天ぷらや炒め物、
　　　　茎部分はおひたしやマヨネーズあえ
　　　　物も良いでしょう。
　　　　　塩ゆでして水にさらしてから調理
　　　　に使うことで、強いクセが和らぎ、調
　　　　味料がなじみやすくなります。

　「旺盛な活動力」「未来への希望」花言葉

　葉っぱを摘んでしまっても、次の日に若葉が伸び出すほ
ど生長が早く、繁殖力が強いことから

名前の由来

●

●

●

●
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も や し
～節約野菜の王様～

保存方法

見分け方

シシトウのプロフィル
【分類】マメ科
【原産地】インド（リョクトウ）
【おいしい時期（旬）】通年
【主な栄養成分】
アスパラギン酸、カリウム、葉酸、鉄
ビタミンＢ群・Ｃ、タンパク質など

解
説
：
Ｋ
Ａ
Ｏ
Ｒ
Ｕ

もやしの力

楽しみ方・食べ方のコツ
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