






旬の野菜を使った簡単おつまみ

07 06

特集／暑い夏にはビールが最高！　旬の野菜でおいしいおつまみ作っちゃおう！

旬の野菜でおいしいおつまみ作っちゃおう！
　だんだん日差しが強くなり、ジリジリとした暑さを肌で感じる季節になりましたね。
仕事が終わればじっとりと汗をかき、体はへとへと…そんな時は冷えたおいしいビー
ルをグイッと飲みたくなりませんか？おつまみがあれば最高ですよね！今回はおいしい
ビールの飲み方と、旬の野菜を使った簡単おつまみをご紹介！

☆
適
度
に
冷
や
す

　
ビ
ー
ル
の
適
温
は
６
℃
〜
８
℃
で
す

が
、夏
場
は
や
や
低
め
の
４
℃
〜
６
℃
に
冷

や
す
の
も
お
す
す
め
で
す
。冷
や
し
す
ぎ
る

と
ビ
ー
ル
の
風
味
を
損
な
っ
て
し
ま
う
の
で

要
注
意
。飲
む
３
〜
４
時
間
前
に
冷
蔵
庫
へ

入
れ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

☆
グ
ラ
ス
に
も
一
工
夫
！

　
グ
ラ
ス
は
き
れ
い
に
洗
い
自
然
乾
燥
さ

せ
た
も
の
を
使
い
ま
し
ょ
う
。繊
維
ク
ズ
や

油
分
を
防
ぐ
た
め
に
ふ
き
ん
な
ど
で
拭
く

の
は
Ｎ
Ｇ
！
ま
た
、グ
ラ
ス
も
冷
蔵
庫
で
冷

や
し
て
お
く
と
飲
む
直
前
ま
で
適
温
が
保

て
ま
す
。

☆
注
ぎ
方
の
コ
ツ

　①
泡
づ
く
り

　
テ
ー
ブ
ル
に
グ
ラ
ス
を
置
き
、少
し
高
め

　
の
位
置
か
ら
グ
ラ
ス
の
中
心
に
ビ
ー
ル

　
を
注
ぎ
、グ
ラ
ス
の
１
／
３
程
度
泡
が
で

　
き
た
ら
一
旦
止
め
ま
す
。

　②
注
ぐ

　
グ
ラ
ス
を
斜
め
に
持
ち
、缶
の
注
ぎ
口
を

　
グ
ラ
ス
の
縁
に
密
着
さ
せ
泡
の
下
を
く

　
ぐ
ら
せ
る
よ
う
に
ビ
ー
ル
を
注
ぎ
ま
す
。

　③
泡
を
持
ち
上
げ
る

　
グ
ラ
ス
に
ビ
ー
ル
を
つ
た
わ
ら
せ
な
が
ら

　
徐
々
に
グ
ラ
ス
の
角
度
を
起
こ
し
、泡
を

　
持
ち
上
げ
る
よ
う
に
し
て
注
ぎ
ま
す
。

　④
仕
上
げ

　
８
分
目
ま
で
注
い
だ
ら
グ
ラ
ス
を
テ
ー

　
ブ
ル
に
置
き
、グ
ラ
ス
の
２
〜
３
割
が
泡

　
に
な
る
よ
う
に
調
節
し
て
出
来
上
が

　
り
！

☆
ビ
ー
ル
を
飲
む
と
き
は
…

　
泡
を
消
さ
な
い
よ
う
に
飲
み
ま
し
ょ
う
。

泡
は
ビ
ー
ル
の
中
か
ら
炭
酸
ガ
ス
が
逃
げ
出

そ
う
と
す
る
の
を
お
さ
え
、空
気
に
ふ
れ
て

味
が
落
ち
る
の
を
防
ぐ
役
割
を
し
て
い
ま

す
。飲
む
と
き
は
泡
を
上
唇
で
お
さ
え
て
、中

の
液
体
を
飲
む
よ
う
に
し
泡
を
維
持
す
る
の

が
ビ
ー
ル
を
お
い
し
く
飲
む
コ
ツ
で
す
！
　

お
い
し
い
ビ
ー
ル
の
飲
み
方

完成！

ピーマン編 【レンチンピーマン中華風】

●ピーマン／４～５個
★ツナ缶／１/２缶
★オイスターソース／小さじ１
★ゴマ油／小さじ１
★砂糖／小さじ１/２
★塩／少々
★コショウ／少々

材料（2人分） 作り方

ピーマンは半分に切って種とヘタを取り除き、
細切りにします。
大きめの耐熱容器か耐熱皿に①と★の材料を
入れ、ラップをして６００Ｗのレンジで４分加熱
します。
加熱後よく混ぜ合わせ出来上がり！

①

②

③

ナス編 【おしゃれナス焼きイタリアン】

●ナス／１～２個
●アンチョビ／適量
●ピザ用チーズ
　(とろける系)／適量
●オリーブオイル／大さじ１

材料（2人分） 作り方

ナスを１ｃｍ程度の厚みに輪切りにします。
温めたフライパンにオリーブオイルを入れ、弱
火で軽くこげ目がつくまで①を焼きます。
②を裏返して上面にアンチョビを少々のせ、そ
の上にチーズをのせます。
チーズがとろけたら出来上がり！

①
②

③

④

※レンチン
＝レンジでチンの略。

※火が強すぎるとこげてしまうので要注意です。

トマト編 【トマトとカツオのポン酢和え】

●カツオ／２００ｇ ●トマト／１個
●大葉／３枚　●ミョウガ／１個
●ポン酢／大さじ１
●おろしショウガ／５ｇ
●おろしニンニク／５ｇ
★塩／ひとつまみ
★オリーブオイル　少々

材料（2人分） 作り方

カツオ、トマトを一口大に切り、大葉は千切り、
ミョウガは粗めのみじん切りにします。
カツオとミョウガはポン酢、おろしショウガ、お
ろしニンニクと軽く混ぜ合わせ、トマトは大葉
と和えます。
皿に②を盛り付け、★の材料をかけたら出来
上がり！

①

②

③

※オリーブオイルはゴマ油を代用してもＯＫ！

ズッキーニ編 【ズッキーニのサラミピザ風】

●ズッキーニ／１本
●サラミ／１０枚
●ニンニク／１かけ
●オリーブオイル／大さじ１
●ピザソース／大さじ１
●ピザ用チーズ
　(とろける系)／ 適量

材料（2人分） 作り方

ズッキーニを厚さ５ｍｍ程度の輪切りにします。
フライパンにオリーブオイルとみじん切りにし
たニンニクを入れ、香りが出るまで弱火で熱し
ます。
②にズッキーニとサラミを入れ中火で焼き色が
つくまで炒めます。
ピザソースとチーズをからめ、皿に盛り付けた
ら出来上がり！

①
②

③

④
※熱々のうちに食べるとおいしいです！

※温かいままでも、冷やして食べてもおいしいです。



収穫作業

草丈半分くらいから葉を取
ります

花の先端を板に合わせます 作業台のふちに合わせて
茎を切ります

輪ゴムでまとめて完成！

その上に新聞をかけ... さらにスターチスを入れて
ふたを閉じます

スターチスを入れて...

新聞を敷いて...
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ＪＡ職員が農家を訪問し、農畜産物についての知識を教わり、体感する新企画。
JA JA

体験した2人に
感想をききました！

「スターチスを栽培するにあたって常に目指していることは『これは良い花だな』
と消費者に言ってもらえるような花づくりです。特に花の色にこだわっていて、良
い花色が出せるように日々研究しています。雨が少ないこの地域はスターチス
にとって最適な場所ともいえるので、自然の力も借りながらこれからも色鮮やか
なスターチスを栽培していきたいです！」

「ハウスでの作業から始まり、厳し
い選別基準・階級区分など、採花か
ら出荷するまでの大変さを知るこ
とができました。丹精込めて育てて
いるからこそ、きれいで癒やされる
花になると改めて感じました」

　スターチスは紫やピンク、白や黄色など色のバリエ
ーションが豊富な花です。このハウスの中では紫やピ
ンク系統のスターチスが栽培されています。

　収穫してきたスターチスは作業台で規格ごとに仕分けます。作業台に書いてあ
る数字を基準に上部の板をスライドさせ、草丈を測ります。

「すべての作業が花の状態を良
く見てからになるので、とても難
しかったです。すてきなスター
チス畑の中で、様々な作業をさ
せていただき良い経験になりま
した」

　スターチスは
満開になったも
のから収穫して
いきます。花茎
を振った時に「カ
サカサ 」と音が
すれば収穫適期
です。

樋口さん宮沢次長

最後に林さんにインタビュー 農業への思い
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JA JA

JA職員の 農家訪問記JA職員の 農家訪問記

　5月下旬、スターチスを栽
培する林さんのハウスにおじ
ゃましました。

今回おじゃましたJA職員

上田市前山林さん家のスターチス編

　もとは薬用ニンジンを栽培してい
たが、約30年前からカーネーションや
トルコギキョウなどの花の栽培を始
める。時代の流れとともにスターチ
スが出始めた頃から栽培を始め、現
在はスターチスをメインに栽培して
いる。当ＪＡ花き部会に所属、スター
チス専門部長を務める。

林　良一さん(69)

中塩田店
樋口 あや美さん

ＪＡ信州うえだ　
塩田地区事業部　
次長　宮沢　猛さん

中塩田店
樋口 あや美さん

ＪＡ信州うえだ　
塩田地区事業部　
次長　宮沢　猛さん

こんなにた
くさん

採れました！

JA

JA

JA

JA

スターチス豆知識

出荷作業

作業手順

　実はスターチスの花のように見
えるカサカサした部分は「がく」と
いって花ではありません。花はこ
っちの白いかわいらしいほう。花
が枯れても「がく」が色鮮やかに
残るため、スターチスは長く楽し
める花として知られています。

スターチスを花
瓶に活けておく
場合は、水を少な
めに入れた方が
長持ちしますよ

JA

たくさん色が
あってきれい！

こんなにたくさんの色がある！

規格ごとに異な
りますが、草丈
75ｃｍのものは1
束10本でまとめ
ます

段ボールの中でスターチス
が動いてしまわないように
茎の切り口を段ボールにつ
けるようにして交互に入れ
ます

←まとめたスターチスは
　出荷用段ボールへ

ポイント！

ポイント！

はやし　　　   りょう   いち

　スターチスを約15アール、グラジ
オラスを約9アール、ストックを約6ア
ール、風船とうわたを約1.5アール、ソ
リダコを約1.5アール栽培。

◎スターチスの収穫、ココを見分ける！
・花が先のほうまできれいに咲いたもの
・茎の色が鮮やかなグリーンのもの
・茎がしなやかで堅いもの

こんな感じだよ！

　スターチスは1株からたくさ
んの茎が伸びています。収穫
するときは花の頭を軽く揺らし
て、どの茎の花なのかを確認し
てから、その茎の根元をはさ
みで切り収穫します。

見分ける
のがなかなか
難しい！

「スターチスの花の部分のことを『ブラシ』と呼びます。規格それぞれに有効
ブラシ数が決まっていて、草丈75ｃｍのものだとブラシが8個以上ついてい
ることが基準になります。ブラシの大きさはおおむね4ｃｍ以上が目安です」



　
私
た
ち
の
間
で
食
べ
ら
れ
て
き
た
最
も
古
い

野
菜
と
も
い
わ
れ
る
カ
ブ
。温
暖
な
地
域
で
は

世
界
中
で
作
ら
れ
て
い
る
野
菜
で
す
。原
産
は

ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
で
、紀
元
前
に
は
す
で
に
地
中

海
地
方
で
栽
培
が
さ
れ
て
お
り
、日
本
に
も
弥

生
時
代
に
伝
わ
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

持
統
天
皇
が
栽
培
を
奨
励
し
た
と
日
本
書
紀

に
記
載
が
あ
り
、日
本
人
に
は
非
常
に
な
じ
み

の
深
い
野
菜
で
す
。現
在
で
も
全
国
に
様
々
な

色
や
形
、大
き
さ
の
カ
ブ
が
残
っ
て
い
ま
す
。長

野
県
で
は
木
曽
郡
に
伝
わ
る
紫
色
の
開
田
カ
ブ

が
有
名
で
、す
ん
き
漬
け
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

　
本
葉
が
2
〜
3
枚
の
こ
ろ
、生
育
の
良
い
も

の
を
残
し
て
間
引
き
ま
す
。マ
ル
チ
を
し
て
い
な

い
場
合
は
追
肥
を
し
て
土
寄
せ
し
ま
す
。マ
ル
チ

を
し
て
い
る
場
合
は
マ
ル
チ
の
穴
か
ら
追
肥
を

ば
ら
ま
い
て
お
き
ま
す
。

　
種
ま
き
後
、小
カ
ブ
は
30
〜
40
日（
直
径
5

㎝
）、中
カ
ブ
は
40
〜
60
日（
直
径
10
㎝
前

後
）、大
カ
ブ
は
60
〜
80
日（
直
径
15
㎝
以
上
）

し
た
ら
収
穫
で
す
。取
り
遅
れ
る
と
玉
が
割

れ
た
り「
す
」が
入
り
や
す
く
な
る
の
で
注
意

し
ま
す
。

　
種
ま
き
の
2
週
間
前
に
苦
土
石
灰
と
堆
肥

を
、１
週
間
前
に
化
成
肥
料
を
ま
い
て
よ
く
耕

し
て
お
き
ま
す
。う
ね
は
幅
60
〜
1
0
0
㎝
、高

さ
は
10
㎝
ほ
ど
に
し
ま
す
。土
が
乾
き
す
ぎ
た
り

湿
り
す
ぎ
た
り
す
る
と
カ
ブ
が
裂
け
や
す
く
な

る
の
で
、マ
ル
チ
を
張
っ
て
お
く
と
良
い
で
し
ょ

う
。マ
ル
チ
は
小
カ
ブ
の
場
合
株
間
15
㎝
、条

間
15
㎝
の
穴
が
開
い
て
い
る
も
の
が
便
利
で

す
。中
カ
ブ
は
株
間
20
〜
30
㎝
、大
カ
ブ
は
株

間
30
〜
40
㎝
程
度
開
け
て
お
き
ま
す
。

　
1
㎝
ほ
ど
の
穴
を
作
り
、3
粒
く
ら
い
ず
つ

ま
き
ま
す
。土
を
か
ぶ
せ
た
ら
軽
く
手
で
押
さ

え
ま
す
。種
が
流
れ
な
い
よ
う
に
静
か
に
水
を

や
り
ま
す
。

　
防
虫
ネ
ッ
ト
で
ト
ン
ネ
ル
を
作
り
か
ぶ
せ
て

し
ま
え
ば
、イ
モ
ム
シ
な
ど
を
予
防
で
き
ま

す
。カ
ブ
の
草
丈
は
30
㎝
く
ら
い
な
の
で
収
穫

ま
で
ネ
ッ
ト
を
し
て
お
き
ま
す
。

　
根
よ
り
も
葉
の
ほ
う
が
断
然
栄
養
が
あ
り

ま
す
。カ
ブ
の
葉
は
β
カ
ロ
テ
ン
が
多
く
含
ま

れ
て
い
る
緑
黄
色
野
菜
で
す
。β
カ
ロ
テ
ン
は

肌
や
粘
膜
を
強
く
し
た
り
、抗
酸
化
力
が
あ

る
こ
と
で
ガ
ン
や
老
化
の
予
防
に
役
立
つ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。油
と
摂
取
す
る
と
吸
収
し

や
す
く
な
り
ま
す
。



各種相談日

年
金
相
談

ロ
ー
ン
相
談

場　所 時　間 お問い合せ先等

法
律
相
談

税
務
相
談

結
婚
相
談
介
護
相
談

期　日

お問い合わせ先　プレミアムサロン　☎23-1145

各種相談日 S u p p o r t & G u i d a n c e  

●プレミアムサロン　※平日、第4土曜日  午前9時～午後5時

○ローン営業センター　平日・土・日　 午前9時～午後5時
○東御支所、川辺店　　毎週土曜日　午前9時～午後5時
○丸子支所、真田支所　 第4土曜日　 午前9時～午後4時
○塩田支所　　　　　　第4土曜日　 午前9時～午後5時
○各支所　　　　　　　平日　　　　午前8時30分～午後5時

丸子支所
午前１０時３０分
～正午

丸子地区事業部総務課

毎週（月）～（金）
（祝日は除く）

ラ・ヴエリテ

午前８時３０分
～午後４時

※諸事情により日時や終了時間が変更になる場
合があります。事前にお問い合わせください。

福祉相談センター　 ☎39-7702

総務企画部くらしの相談課
☎23-4040

福祉相談センター

出会いのオアシス事務局☆予約制
※事前に右記の事務局
に予約してください。

☎42-2528

本所（ハニーウェル）
午前9時～
午後4時30分

信用部推進課 ☎25-8000
※予約制　
相談内容と希望時間をご連絡ください。

●7月　6日（木）西塩田店　●7月11日（火）本原店　●7月13日（木）東内店　●7月18日（火）神科店
●7月25日（火）滋野店　●7月27日（木）川辺店・和田店　●8月　3日（木）東塩田店　●8月　8日（火）長店
※相談時間　午前9時30分～午後3時

7月12日（水）

7月　8日（土）
7月 22日（土）
8月 26日（土）

7月11日（火）
7月25日（火）
8月　8日（火）

お問い合わせ先　
ローン営業センター　  0120-738-055
または各支所・店まで

次回は9月13（水）に
行います。



日　時　平成29年8月8日(火)・9日(水)
　　　　両日とも午前10時～午後4時まで

場　所　アリオ上田店1階「星のコート」特設会場

内　容　工作・手芸の無料体験など 
         子ども向け工作　
　　　　「はばたくカモメ」
　　　　工作参加者に「ちゃぐりん」8月号進呈（限定100冊）
　　　　保護者・一般参加者向け手芸
　　　　英字新聞で作る「エコバッグ」



　
　
春
、鉢
植
え
の
バ
ラ
に
花
芽
が
3
つ
、

毎
日
楽
し
み
に
見
守
り
、こ
の
頃
3
つ
が
相

次
い
で
開
花
し
ま
し
た
。真
っ
赤
な
バ
ラ
で

す
。よ
く
見
る
と
小
さ
な
つ
ぼ
み
が
さ
ら
に

2
つ
、い
と
お
し
い
で
す
。

（
Ｙ・Ｆ
　
68
歳
　
主
婦
）

（
編
）大
切
に
育
て
て
い
る
か
ら
こ
そ
、い
と

お
し
さ
も
倍
で
す
ね
。あ
と
２
つ
の
つ
ぼ
み
が

開
花
す
る
の
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

　
　
暑
い
日
が
続
く
の
で
、早
朝
と
夕
方

に
畑
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。（

Ｙ・Ｋ
　
75
歳
）

（
編
）涼
し
い
時
間
帯
を
選
ん
で
仕
事
を
す
る

の
は
熱
中
症
に
な
ら
な
い
た
め
に
も
大
切
な

こ
と
で
す
よ
ね
。頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
！

　
　
先
日
、成
田
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
行
っ

て
き
ま
し
た
。と
て
も
暑
か
っ
た
で
す
が
飛

行
機
の
離
発
着
な
ど
を
見
る
こ
と
が
で

き
、と
て
も
楽
し
か
っ
た
で
す
！

（
68
歳
　
主
婦
）

（
編
）上
田
に
な
い
光
景
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

両
方
楽
し
め
た
よ
う
で
良
か
っ
た
で
す
。遠

出
し
た
か
い
が
あ
り
ま
し
た
ね
！

　
　
以
前
味
噌
の
作
り
方
が
載
っ
て
お
り

ま
し
た
の
で
、毎
年
枝
豆
は
10
本
し
か
植

え
ま
せ
ん
で
し
た
が
、今
年
は
初
め
て
味

噌
を
作
ろ
う
と
1
1
0
本
植
え
て
み
ま
し

た
。　
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｅ・Ｗ
　
主
婦
）

（
編
）大
豆
を
育
て
る
と
こ
ろ
か
ら
の
味
噌

造
り
、す
て
き
で
す
！
お
い
し
い
手
作
り
味

噌
が
で
き
る
と
い
い
で
す
ね
。

　
　
ま
た
雑
草
と
の
根
比
べ
が
始
ま
り
ま

し
た
。雑
草
を
取
り
除
い
て
き
れ
い
に
な
っ

た
、自
分
の
後
ろ
を
見
る
の
が
好
き
で
す
。

（
Ｋ・Ｙ
　
61
歳
　
自
営
）

（
編
）抜
い
て
は
生
え
、ま
た
抜
く
…
長
い
戦

い
の
始
ま
り
で
す
ね
。体
に
気
を
遣
い
な
が

ら
根
負
け
せ
ず
頑
張
り
ま
し
ょ
う
！

お
便
り
コ
ー
ナ
ー
で
は
、イ
ラ
ス
ト・絵
手
紙
を

募
集
し
て
い
ま
す
。ハ
ガ
キ
に
か
い
て
送
っ
て
く

だ
さ
い
。（
返
却
は
で
き
ま
せ
ん
）。

　
　
畑
へ
の
種
ま
き
や
苗
の
定
植
な
ど
が
一

段
落
し
た
後
、畑
の
周
り
に
ち
ょ
っ
と
し
た

草
花
を
と
考
え
て
い
た
ら
、た
ま
た
ま
花

オ
ク
ラ
の
種
が
手
に
入
り
ま
し
た
。20
㎝
に

も
な
る
と
い
う
大
き
な
花
を
想
像
し
な
が

ら
、種
ま
き
を
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
Ｓ・Ｓ
　
61
歳
）

（
編
）ど
ん
な
感
じ
に
育
つ
か
想
像
し
な
が
ら

の
農
作
業
っ
て
と
て
も
わ
く
わ
く
し
ま
す
よ

ね
。成
長
が
楽
し
み
で
す
。

　
　
わ
が
家
に
来
て
い
る
ツ
バ
メ
の
雛
が

か
え
っ
た
よ
う
で
す
。卵
の
殻
が
落
ち
て
い

ま
し
た
。蛇
や
カ
ラ
ス
、猫
な
ど
に
襲
わ
れ

な
い
よ
う
見
守
り
た
い
で
す
。

（
Ｍ・Ｓ
　
58
歳
　
准
看
護
師
）

（
編
）何
事
も
な
く
元
気
に
育
つ
と
よ
い
で
す

ね
。巣
立
つ
ま
で
大
切
に
見
守
っ
て
あ
げ
て

く
だ
さ
い
。

　
　
畑
に
貢
ぎ
物
が
届
き
ま
す
。片
方
だ

け
の
サ
ン
ダ
ル
が
２
個
、次
の
日
は
３
個
。

ラ
ッ
カ
セ
イ
の
種
を
食
べ
た
お
礼
か
し
ら
。

お
気
持
ち
は
い
た
だ
い
て
、許
し
て
あ
げ

ま
し
ょ
う
。

（
Ｍ・Ｎ
　
62
歳
　
主
婦
）

（
編
）お
や
？
お
て
ん
ば
な
動
物
の
仕
業
で
す

か
ね
。お
返
し
を
持
っ
て
く
る
と
は
驚
き
で

す
。し
か
し
、サ
ン
ダ
ル
は
ど
こ
か
ら
…

　わが家に来て5年目の「べりー」は、5月にママになり、ただ今子育
て真っ最中。子犬の「メイ」は、おてんば娘。日々大きくなりいろんな
事に興味津 ！々動くぬいぐるみのようで、毎日癒やされています。
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