
家 庭 菜 園 購入苗の上手な見分け方、使い方

あなたもチャレンジ！

　ポ
イ
ン
ト
は
図
の
よ
う
に
葉
の

大
き
さ
、
葉
色
と
厚
さ
、
茎
の
伸

び
具
合
、
つ
ぼ
み
の
つ
き
具
合
、

病
害
が
な
い
こ
と
、
な
ど
で
す
。

根
が
健
全
な
こ
と
も
大
変
重
要
で

す
が
、
抜
き
取
っ
て
み
る
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
か
ら
、
良
い
鉢
土
が

使
わ
れ
、
乾
き
過
ぎ
た
り
固
ま
り

過
ぎ
た
り
し
て
い
な
い
か
、
な
ど

を
調
べ
ま
す
。

　接
ぎ
木
苗
で
は
接
合
部
が
き
れ

い
に
合
っ
て
、
傷
口
が
癒
え
て
い

る
か
確
か
め
ま
し
ょ
う
。
ウ
リ
類

で
は
双
葉
が
し
っ
か
り
つ
い
て
い

る
こ
と
も
重
要
で
す
。
こ
の
点
、

ト
マ
ト
や
ナ
ス
は
接
ぎ
方
に
よ
っ

て
は
双
葉
の
部
分
を
除
い
た
上
方

で
切
る
こ
と
も
あ
り
、
目
安
に
は

な
り
ま
せ
ん
。

　売
り
出
さ
れ
て
い
る
果
菜
苗
は
、

一
般
に
小
鉢
（
3
号
鉢
以
下
）
で

す
の
で
、
大
変
未
熟
で
す
。
早
め

に
買
い
求
め
た
ら
自
分
で
4
〜
5

号
鉢
に
、
良
い
土
を
補
っ
て
植
え

直
し
暖
か
い
所
で
入
念
に
管
理

（
2
次
育
苗
）
し
、
ト
マ
ト
、
ナ
ス
、

ピ
ー
マ
ン
は
花
が
咲
く
ぐ
ら
い
に

な
っ
て
か
ら
、
十
分
暖
か
く
な
っ

た
畑
に
植
え
出
す
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
キ
ュ
ウ
リ
や
ス
イ
カ
、

カ
ボ
チ
ャ
は
そ
の
必
要
は
な
く
、

液
肥
で
も
追
肥
し
て
元
気
づ
け
て

植
え
ま
し
ょ
う
。

　レ
タ
ス
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
チ
ン
ゲ

ン
サ
イ
な
ど
の
葉
菜
類
は
育
苗
日

数
が
短
く
て
成
苗
に
な
る
の
で
、

2
次
育
苗
は
必
要
な
く
、
そ
の
ま

ま
鉢
い
っ
ぱ
い
に
根
が
回
ら
な
い

う
ち
に
畑
に
植
え
出
し
ま
す
。
葉

色
が
淡
い
よ
う
な
ら
液
肥
を
補
っ

て
、
丁
寧
に
か
ん
水
管
理
し
て
育

て
上
げ
、
畑
に
植
え
出
し
ま
し
ょ

う
。　い

ず
れ
の
苗
も
株
元
に
病
痕
が

あ
っ
た
り
、
茎
葉
に
病
斑
や
害
虫

が
つ
い
て
い
た
ら
選
外
に
し
ま
す
。

苗
の
と
き
1
次
感
染
し
た
も
の
は

畑
で
の
発
病
が
大
変
多
く
な
り
、

後
で
手
こ
ず
っ
て
し
ま
い
が
ち
で

す
。
と
く
に
害
虫
は
下
の
方
の
葉

の
裏
、
若
い
芽
の
部
分
に
潜
ん
で

い
ま
す
の
で
、
要
注
意
で
す
。

今月の
テーマ
▶▶▶
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■商品紹介（季節等により価格は変動します。）

①なら漬け　220円／120g　②朝鮮漬け　220円／200g
③干し餅　550円／20個　④乾物（切干）　280円／80g

　きみまち杉ちょくん設立当初から直売を行い、今年
で直売歴 6年目を迎える佐藤さん。親子で水稲・大豆・
山うどなど、多くの農作物を栽培しています。「はじめは
自分に直売が出来るのかと不安でしたが、やってみる
と本当に楽しく、直売仲間の方々も良い人ばかりなの
で、今では生きがいとなっています。」と笑顔の佐藤さ
ん。その思いが食材をより美味しくしています。

■店舗紹介（きみまち杉ちょくん）

二ツ井地区特産の山うど（12月～4
月）漬物用の小ナス（6月～10月）をは
じめ、その他の野菜、山菜、椎茸、加
工品など、会員が真心込めて作った
新鮮野菜や加工品が店頭にずらりと
並びます。　お問い合わせ先：0185-73-6610

①

②

③ ④

佐藤　八重 さん（72）
や え

①

②

③ ④あなたも
　やりませんか？

直売 レタス
「シャキッ」とした歯触りが魅力、サラダの定番野菜

　シャキッとした歯触りがおい
しいレタスは、サラダには欠か
せない定番野菜。冷蔵庫に常備
している方も多いのではないで
しょうか？ 
　生でおいしく食べるこつは
「1度冷水に放す」こと。そう
すると、よりパリッとした食感
になります。ただし、栄養分が
流れ出てしまうので、長くつけ
過ぎるのは禁物。2～3分を目安
にし、しっかり水気を切りま
しょう。サラダにするときは刃
物を使って切ると断面が茶色く
なりやすいので、手でちぎるの
がお勧め。断面が粗くなり、ド
レッシングも絡みやすくなりま
す。
　生で食べることが多いレタス
ですが、ゆでたり、炒めたり、
スープで煮たりしても、また違

う食感が味わえて美味。かさも
減るのでたっぷり取ることがで
きます。歯応えを生かすため
に、加熱時間は短めにしましょ
う。
　選ぶときは、巻きが緩く、ふ
んわりしていて、切り口が白い
ものを。赤茶色に変色したもの
は収穫から時間がたっているの
で避けましょう。
　保存の際は、いたんだ部分を
外して、ラップに包むかポリ袋
に入れ、芯を下にして野菜室
へ。芯の切り口から出る乳状の
液がいたみのもとなので、芯を
くり抜いて保存すると鮮度が落
ちにくくなります。食感が悪く
なるので、冷凍には向きませ
ん。
　一般にレタスとして売られて
いる球状のレタスのほかに、葉

が薄くてやわらかいサニーレタ
ス、プリーツレタス、シャキ
シャキした歯触りが楽しめるロ
メインレタスなど、レタスの種
類はいろいろ。味や形の違いを
生かして、上手に使い分けると
料理のバリエーションが広がり
ます。
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RECIP
E レタスと豚肉の
中華炒め

材料（２人分）

豚肉（しょうが焼き用） ……………………150g
A
　塩………………………………………小さじ 1/8
　酒………………………………………大さじ 1/2
　かたくり粉……………………………大さじ 1/2
　レタス　………………………………………150g
　ネギ　…………………………………………10cm
　ショウガ……………………………1/2かけ（5g）
　サラダ油………………………………大さじ 1/2
B
　しょうゆ…………………………………小さじ 1
　酒…………………………………………小さじ 1
　オイスターソース………………………小さじ 1
　ごま油……………………………………小さじ 1

作 り 方 （1人分 274 kcal）
⑴豚肉は 3～4cm幅に切って、Aで下味をつけ、
　かたくり粉をまぶします。
⑵レタスは 4～5cm大のざく切りにします。
　ネギは 4～5cm 長さの斜め薄切りにします。
　ショウガは千切りにします。Ｂは合わせます。
⑶深めのフライパンにサラダ油を熱し、肉の両
　面を焼きます。肉を片側に寄せ、空いた所に
　ネギとショウガを入れて、弱火で炒めます。
　しんなりしたらＢを加えて全体を混ぜます。
⑷レタスを加えて強火にし、大きく混ぜます。
　かさがやや減ったら、ごま油を鍋肌から回し
　入れ、火を止めます。

調理時間

20分


