
各コーナーの必要事項と、氏名（匿名希望の場合は
ペンネームも）、年齢、郵便番号、住所、電話番号を明
記の上、ファーマーズマーケットまんま～じゃに設置
の応募箱、郵送またはメールのいずれかで「Man・
ma～ja! 第31号○○○係」までご応募ください。
クイズにＴｒｙ！!以外は随時募集しております。

郵送の場合：〒965－0025
会津若松市扇町35番地１
あいづ農業協同組合  総務部 総合企画課

メールの場合：info@ja-aizu.jp

応募箱の場合：店頭に応募用紙はございませ
んので各自記入した紙をファーマーズマーケッ
トまんま～じゃに設置された応募箱に入れて
ください。（複数枚ある場合や、写真添付の場
合は、封筒でひとつにまとめてください。）
※お送りいただきました個人情報は、Man・ma～ja！誌面づ
くりやプレゼントなどの発送、ご連絡のためにのみ使用させ
ていただき、JAあいづにて厳重に管理いたします。ご応募い
ただきましたものは返却いたしません。予めご了承ください。

お買い物ついでに郵送代をかけずに応募できます！

七夕イベント開催
７月７日の七夕へむけて、短冊作りや
健康体操『レインボー体操』を行います♪
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2013 Early SummerＪＡあいづの「食」と「農」コミュニティ誌

アメでもココロは晴れてケロ弁当

お祝い事に★
ばあばの知恵袋をいつも楽しみにしています。今年は孫が

保育園へ入るのでお祝いに野菜肉そぼろの卵のり巻を

作って見ようと思います。　（Ｓ．Ｅさん・63歳・女性）

見本

応募方法はこちらです

薄い赤紫の小さな花をつけます。この

時期にスーパーなどでよく見かける「赤

しそ」の花です！しそには「赤しそ」と

「青しそ」があります。赤しそは、主に梅

干しの色づけや香辛料に使われます。

強い殺菌力や防腐力、食欲増進や疲労

回復といった効果もあるのでこの季節

に上手に取り入れたいものです。

これ、何の花？

※印刷には植物油インクと再生紙を使用しております。 ※ファーマーズマーケット「まんま～じゃ」はJAあいづの登録商標です。
※本誌掲載の写真及びイラストはイメージです。 ※ 本誌の無断複製・掲載を禁じます。 Printed by Hokuto Printing co.,Ltd. Design and illustration by Na3

クイズにTry !!クイズにTry !!クイズにTry !!
レタスの品種は大きく分けて4種類あり、
シーザーサラダなどには白菜のように細
長い○○○○○○○などを使用します!
　　　3S～食育ソムリエのオススメ～をみてね。

レタスの品種は大きく分けて4種類あり、
シーザーサラダなどには白菜のように細
長い○○○○○○○などを使用します!
　　　3S～食育ソムリエのオススメ～をみてね。
おもしろかったコーナーはなんですか？

Q1.

Q2.
ヒント

クイズの答えを明記の上、「クイズにTry！!係」までご応募ください。
正解した方の中から抽選で5名様にJA商品券1,000円分をプレゼント！

▼ようやく春が来たと思っていたらいきなり暑さが増して、日中は
夏を思わせる暑さが続いていますね。体調管理は大丈夫ですか？
まんま〜じゃには旬の野菜が沢山並んでいます！体調を崩さない
ように旬の野菜を沢山食べて元気に過ごしましょう。

▼クイズのご応募の際には、ご意見・ご感想もお願いします♪ 次号
はvol.32です！お楽しみに！

応募締切りは7月31日【当日消印有効】です♪
JA直売所や

JAガソリンスタンドで
使えます│vol.30当選者 正解は「カロチン」でした！ 

応募総数60通・正解者57名　たくさんのご応募ありがとうございました!!
クイズの当選者の発表は賞品の発送をもって代えさせていただきます。

●営業時間／日曜日以外  8:30～13:00
●定休日：日曜日✆（0242）33-7622

●営業時間／9：30～18：00
●定 休 日／毎月第1水曜日だけお休みです！
  土日祝日は営業してます!!✆（0242）24-0831

に じ の お や さ い
朝早くから営業しています！

都合によりイベントは予告無く変更する場合がございます。ご了承ください。イラスト・写真はイメージです。

現金会員募集中です！！
●入会金・年会費不要で手続きも楽 ！々
●店頭表示価格より会員割引有り！
●ポイントが貯まる！
※JA-SSクレジット会員も募集中！詳しくはお近くのJA-SS
へお問合せ下さい☆

 ＪＡあいづは管内（会津若松市・磐梯町・猪苗代町）各地６ヵ所
でガソリンスタンドも営業しております！
 フルサービススタンドはもちろん、セルフスタンドでもプロのス
タッフが常駐しておりますので、お気軽にお越し下さい！

自分でも作りたいです！
わが家の味自慢コンテストの入賞作品、どれもおいしそうです
ねっ！！ぜひレシピを公開してほしいです。　（Ｙ．Ｙさん・女性）

いつも利用しています！

いつも利用させていただいています。種類も豊富で低単

価、何よりですよね。米は１㌔単位で買えるし、その場で

精米していただけるのですごく便利でおいしく食べていま

す。ありがとうございます。　（Ｉ．Ｋさん・52歳・女性）

旬の野菜は旬の季節に♪
「食育ソムリエのおススメ」のコーナーがとてもよかった
です。やはり旬の物は旬に食べるのが一番なんですよね。
息子が大スキなほうれん草。たくさん食べてかぜ予防！＆
私の美肌効果も期待したいです★あと「とろ～り卵のせ」
のレシピも家族みんなに好評でした♪♪

（ぽに子さん・28歳・女性）

やっぱり春はふきのとう♪
春はやっぱり“ふきのとう”ですね。ふきのとうのあの苦みが冬
眠していた冬の体を目覚めさせてくれそうです。まんま～じゃ
のふきのとうの写真をみたら無性にふきのとう摘みに出かけ
たくなりました。　（トッポジージョさん・60歳・女性）

じゃ

「ＪＡ-ＳＳ」の紹介

Anちゃん

Junくん

日時

場所ＪＡあいづ神指ふれあい館
（会津若松市神指町東城戸280
　　　　　直売所『旬菜館』向かい）

30名定員

ＪＡあいづ  神指ふれあい館 
TEL.0242-22-1139  ※平日8:30～15:00

平成25年7月2日㈫ 
午前10時～12時

組合長

お申込み先

3S～食育ソムリエのおススメ～

あいづ彩! 菜!! 再発見!!! ～おやさいの旅～

ばぁばの知恵袋
レタス

農家民宿 穂多瑠〈ほたる〉

夏バテ防止に！ 
米粉de天ぷら編

ケータイ版Man・ma～ja！もよろしく!!!

f

メールでの応募も
こちらからどうぞ♪

※サイトへの通信料は別途必要となります。

　「梅雨」をテーマに、お弁当のおかずで『かえる』『てるて
るぼうず』『かたつむり』を表現しました♪ また、6月が旬
でなおかつ会津名産のアスパラガスもたくさん使いまし
た。キャラ弁を作るコツは、おかずの大きさをお弁当箱に
合わせること。てるてるぼうずのじゃがふわ焼きは豆腐
を少なくして硬めに作ると焼きやすいです☆あとは細か
いパーツが多いのでつまようじは必須です!このお弁当
を食べてジメジメした梅雨を乗り越えてケロー!! 

お弁当制作者チーム

会津大学短期大学部
食物栄養学科２年 加藤ゼミの皆さん

コンセプト♪

みんなで
レッツ！お弁当♪

メニューのレシピはホームページにて公開中♪

食育ソムリエ
おススメ・旬の野菜フェア

6月 29～30
土 日

トマトフェア
米粉と会津産野菜のかきあげの試食や、

下郷町の『あいづ素材Cafeめごめご』さんの

米粉スイーツ対面販売！

これからは手作りで！
いつも楽しみにしています。おいなりさんのあげは、今まで
ずっと買ってばかりいましたが、１才の息子に手作りしたら、
喜んで食べてくれました。息子もこのごろ「まんま～じゃん」
とはなせるようになりました。　（Ｓ．Ｓさん・32歳・女性）

JAあいづ燃料㈱
日橋SS（写真のSSです）

営業時間：午前7時～午後9時
場　　所：会津若松市河東町東長原
　　　　  字東高野190
TEL：0242-75-2120
FAX：0242-75-2288

※他にもセルフサービスステーションと
して南部SS、猪苗代SS、フルサービスス
テーションとして北部SS、磐梯SS、吾妻
SSがあります。詳しくはＪＡのＨＰで！

 ・セルフでもスタッフ給油が可能で
す！初めての方も安心してお気軽に
ご来店ください♪
 ・給油後、次回の給油がお得になる
『割引レシート』を発行中！！
 ・早い！安い！！良くはじく！！！洗車機導入しています！

神指ふれあい館イベント情報
E v e n t  i n f o rm a t i o n  

※定員になり次第締め切ります。

参加費
無　料

7月 6
土

セルフですがス
タッ

フも常時おり
ます

ので安心です！
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ひろた
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會津藩校
日新館

会津村

河東中学校

河東学園小

日橋SS
337

至
磐
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駅

セブンイレブン

会津若松市役所農政課と

コラボ企画★

ケロケロ♪

かえるおにぎり

厚焼き玉子の
レインブーツ

アスパラガスの
じゅうねん和え

てるてるぼうずの
じゃがふわ焼き

ベビーアスパラガスの
豚ロール

かたつむりの
からあげ

カリフラワーの
あじさい

6月 22～23
土 日

米 イ ン
ベ ト粉

レシピはＪＡのＨＰで公開中！ぜひ見てね～♪

8日
毎月8日はお米の日
お米のすくい取り開催！

毎月12日は豆腐の日
小沢豆腐店サービスデー

毎月19日は
食育ソムリエイベント

毎月9の付く日は
牛＆豚＆鶏肉の日

毎月0【ゼロ】の付く日は
納豆の日

12日

9の
付く日

0の
付く日

ゼロ

※馬刺等は
　除きます。

20％引!

20％引!

19日

※なくなり次第終了
　となります。

お得な「まんま～じゃ」へみんなでゴーゴー!!!

毎月恒例イベントも

大好評につき継続開催中♪

夏野菜の出荷が増えてきました！

旬の会津産野菜をたくさん使ったレシピと試食を提供します。

夏野菜の代表格・トマト。

様々な品種をご用意してお待ちしております♪

旬の野菜を使った料理を紹介
！



旬菜館のすぐ隣に加工所があります！

荒舘
小学校

至49号線

至401号線

北会津
郵便局

至根岸駅

農家民宿
穂多瑠
ほたる

59

72

72

バーバーサロン
ふるた

わ～とってもいい景色！周りが水田で開放感があってすてきだね！ここが
農家民宿穂多瑠さんだ！(* _̂̂ *)(*^□^*)今日はよろしくお願いしま～す！
早速だけど、高津さんはどうして民宿を始めたの？
もともと人と話すのが好きで、生涯現役で働きたい、一人でも多くの人に
野菜本来の形をなるべく崩さずそのまま食べてもらいたいという思いなど
から、平成２０年に自宅を開放して農家民宿を始めました。メニューは自
家製の低農薬野菜や地場産のものを中心に、デザートも手作りです。
(◎o◎)!あ、ウェルカムドリンクだ！とってもきれいなルビー色だね～。
夏は赤シソジュースをウェルカムドリンクとして提供しています。もちろん自
家製ですよ。
ランチの御膳の品数も豊富だね！どれから食べようか迷っちゃう(*̂ 。̂*)
季節によって野菜は変えますが、御膳のメインには野菜を丸ごと使ったも

のをお出ししています。初夏には玉ねぎ、トマトやナスなどの夏野菜を使う
予定です。宿泊するお客様には、表札をお作りして玄関にかけています。
自分の家に帰るように自然に、草木や緑の自然に癒され自然体の自分に
帰る場所として利用していただきたいと思っています。
席から見る庭や水田の眺めがとってもきれい！晴れていると青空と磐梯山
や飯豊連峰が一望できて、ご飯を食べながら会津の豊かな自然にたくさ
ん触れられるんだね～♪
６月下旬にはホタルが舞う姿も見られますよ。お越しいただいた方には、ぜ
ひ目で緑をたくさん見て、口で緑をたらふく食べて、この場所でゆっくりと
心を癒していってほしいですね。

Ｊ&Ａ

Ｊ&Ａ

Ｊ&Ａ

Ｊ&Ａ
高津さん

高津さん

高津さん

高津さん

夏バテ防止に！ 米粉de天ぷら編

材料
・米粉……… １カップ
・水…… １５０～１８０ｃｃ

作り方
① ボウルに米粉と水を入れ、箸で混ぜます。水分の多い
食材を揚げる場合は水を少なめに調整して下さい。
② 揚げる食材を絡ませて、いつも通り揚げます。

　じわじわと夏が近づいてきましたね。７月２３日は、二十四節気のひとつ、暑さがもっとも激しくなる「大暑
（たいしょ）」です。梅雨が明け、急に気温の上がるこの時期は、体が暑さに慣れていないため夏バテに注意し
たいところ。『夏バテ防止に、天ぷらを食べて元気に過ごそう！』という意味から、この日は『天ぷらの日』でもあ
ります。
　そこで今回は、『天ぷら』に関する知恵袋を
ご紹介致します！

まんま～じゃへ出荷している生産者からのMessage

3SS
yok

uiku Somurie o

Su
su

m
e ～食育ソムリエのおススメ～

Somurie

Syokuiku oSusume

シャキシャキした食感のレタスは、やっぱり生が一番！

小沼　好 さん

会津若松市神
指町

食育
ソムリエ

［レタス］

旬の食材を使って

①レタスを全て太めに千切りにし、少量の塩を振ってギュッと
軽くもんで水気を取る。

② ①の片手一握り分を、豚バラに乗せて巻いていく。
③ ②に小麦粉をまぶして、フライパンで全体に軽く焦げ目が

つくまで炒める。
④ 巻ききれなかったレタスを皿の上に敷き、炒めた③を乗せ

る。
⑤フライパンでＡを軽く煮立たせタレを作り、皿全体にかけ

て出来上がり。

・レタス…………………………… １玉
・豚バラ………………………… 200ｇ
　・めんつゆ……………… 20～30cc
　・生姜（すりおろし）……… ひとかけ
　・片栗粉（水溶き）……………… 適量
・小麦粉…………………………… 適量
・塩………………………………… 適量

レタスの肉巻き炒め

【材料】

【作り方】

『農家民宿 穂多瑠 ほたる』
［住　　所］会津若松市北会津町石原406
［電話番号］090-5353-1124
［料  金  等］
宿泊料金／1泊2食6,000円～
ランチ／前日までに要予約 1,500円
夜の膳／前日までに要予約 2,500円～
［定 休 日］不定休

再発見!!!
～おやさいの旅～♪ 第12回

農家民宿

穂多瑠
ほたる

あいづ

彩!菜!!

今回ご紹介するのは、「農家民宿　穂多瑠」さん。北会津町の水田に囲ま
れた一軒家を開放した、宿泊は１日１組限定の農家民宿です。要予約でラ
ンチなども受け入れています。室内には武具や陣羽織など歴史あるものの
他に季節の花などがおしゃれに飾られています。ゆったりくつろげる空間
で、女将の高津志津子さんにお話を伺いました。

ご案内図

今回食育ソムリエの小檜山さんが
ご紹介するのは、さまざまな料理の
脇に添えて彩りを加えたり、野菜が
少ないかな～という時に役立つ、お
皿の名脇役『レタス』です！！

Ｊ&Ａ…ジュンくんとアンちゃん

　私の家ではレタスの他にも
キャベツやトマト、豆やトルコ
ギキョウなど、多品目を出荷し
ています。レタスは昔から栽培
していて、比較的寒さに強く栽
培しやすい品目ですが、寒すぎ
たり肥やしの配分によっては、
きれいな丸い形にならなかっ
たりします。毎年栽培していま
すが、今年は寒い日が続いたり
４月下旬に雪が積もったりした
ので天候が心配です。農業は
自然が相手なので難しい部分
もありますね。
　私がおススメする食べ方で
すが、レタスはやっぱり生が
一番ですね。最近では様々な
ドレッシングも市販されてい
るので、ぜひサラダなどで食べ
ていただきたいです。他には、
少し湯がいてもシャキシャキし
た食感が残るのでふわふわの
卵と食べるのもいいですね。
　お弁当の彩りなどにも大活
躍のレタス、みなさんもたくさ
ん食べて下さいね！

・丸ごとの場合、ペーパー
タオルに包みジッパー
つき保存バッグに入れ、芯を下にして野菜室で
保存します。ペーパータオルはレタスを取り出すたびに新しいものに変えましょう。水気をそのままにすると、かえって腐りやすくなることもあります。また手でちぎって、芯をくりぬいておくと腐りにくくなります。

保存方法選び方

・レタスの場
合葉がしなっ
てくると重み
が増すので、同じサイズであれば軽い方がより新鮮で食感の良いレタスです。

・芯の切り口がなるべく白色のものを選びましょう。
AnちゃんJunくん

女将の
高津志津子
さん

Let’s Cooking

その他にも…豆知恵袋
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い よ い よ 夏 本 番 ! 　 夏 野 菜 を た く さ ん 食 べ よ う！！

　サラダではもちろん、お
弁当で彩り用に添えたり、
食卓で少し野菜が不足して
いるかな？と思った時にさっ
と取り出すレタス。シャキ
シャキした食感とどんな料
理にでもなじむ味で、あま

り主張せず目立たないけれど実はとって
も便利で使いやすい野菜の一つです。
　品種は大きく分けて4種類あり、丸く結

球する「結球レタス」、サニーレタスなどの丸まらない「葉レタス」、シーザー
サラダなどで使われるロメインレタスなどの白菜のように細長い「立ちレ
タス」、サンチュなどの「茎レタス」です。
　レタスは９割以上が水分でできているみずみずしい野菜。栄養価は低め
ですが、カロテンやビタミンＣ・Ｅ、カルシウムなども含んでいます。また、イ
ライラを鎮め、リラックス効果を高める成分も含まれているので、睡眠不足
の方にはぜひたくさん食べていただきたい野菜です。

調査を終えて

まんま～じゃ
調査隊員募集中！

あなたも「食」と「農」について楽しく体験しながら学んでみま
せんか？隊員になりたい方全員のお名前、年齢、代表者の住
所、電話番号（自宅と携帯）、メールアドレスを明記の上、「ま
んま～じゃ調査隊員係」までご応募ください。調査の内容
が決まり次第、ＪＡあいづよりメールなどにより連絡致します。

一緒に
体験

しよう!!

まずは実際に米粉を販売している

「まんま～じゃ」を見学して、中島店

長にお話を伺いました。

お米を米粉にする工場です！ここには米粉を

製粉する機械が2台置いてあり、製造された米粉は

学校給食用、製パン業者やスーパー、直売所、東京の

ホテルなどに販売をしています！

まんま～じゃ
第23回

調査隊
レポート！

5月18日（土）、今回の調査隊
は神指町の直売所「旬菜館」
の隣にある「JAあいづファー
マーズ加工所」で米粉につい
て調査してきました。

　今回は米粉について製粉から流

通まで沢山のことを教えていただき

ました。お米の消費量が落ち込む

今、国産米で作った米粉が『安全・安

心！さらに油の吸収率が低い』など

多数のメリットによって、小麦に代わ

る食材として注目されています！

について学ぼう!こ

め

こ

店内を
案内してくれた

中島店長
です♪

工場内を
案内してくれた

ＪＡの
小檜山さん
です♪

まんま～じゃの米粉コーナーを見学！

工場を見学！実際にお米を米粉にしてみよう

いよいよ

調査開始♪

工場へ!

お米を粉状に

する機械です！

　会津にはここに

　　置いてある

　　　2台しかあり

　　　ません。

お土産に

いただきま
した！

小檜山　沙織 さん
出身：会津若松市湊町
好きな食べ物：レタス

Ａ

レタス１玉！

▲御膳の中央には季節に
応じたメインの野菜が。この日は大きなジャガイ
モをゴマドレッシングでいただきました。

▲手前はテーブル席、奥の座敷では晴
れていると磐梯山が一望できます。

黒豆には
金箔

自家製の低農薬野
菜を、素材本来の形
や味をそのままに提
供しています。

米粉でカリッ！サクッ！！ おいしい天ぷら粉♪
まんま～じゃ調査隊でも登場した米粉、実はとっても万能なのです★
難しいコツもいらず、冷めてもカリカリッとおいしい衣の天ぷらが誰でも
簡単に作れちゃいます！！

材料
・お好みの食材
・米粉……… 大さじ４
・酒………… 大さじ１
・水………… 大さじ３
・油…… 大さじ２～３

作り方
① 食材はあらかじめ電子レンジなどで加熱しておきます。
② ボウルに米粉、酒、水を入れて、ダマが残る程度に軽く混ぜ、食材全
体につけます。
③ フライパンに油を熱し、②を入れ表面に焼き目がついたら完成です。

簡単☆ヘルシー♪ 

揚げない天ぷら
天ぷらは好きだけど揚げた後の油の処理が
大変・・・という方でも大丈夫！少ない油とフラ
イパンで簡単に天ぷらの完成です！

天ぷらに合う

　　　薬味など

天ぷらの食べ方
お茶漬け　ご飯の上に天ぷ
らをのせて、だし汁やお茶を
かけます。食欲の減る夏でも
するする食べれます。

天むす　おにぎりに天つゆ
で味付けした天ぷらをのせ
て海苔で巻いたら、お弁当
もちょっぴり豪華に！

古くなった油の捨て方
牛乳など紙パックに、新聞紙やキッチンペーパーなど吸油性
のよい紙をつめ、冷ました油を入れます。粘着テープで口を閉
じ生ゴミで捨てましょう。

材料
・だし汁………… １００cc

・醤油…………… ５０cc

・みりん…………… ５０cc

・砂糖……… 小さじ１強

作り方
全て鍋に入れ好みで煮詰めて下さい

。好みで

砂糖やみりんの量を調整して下さいね
♪

ばあばの天つゆ

米粉で揚げると、まるで薄焼きせんべいのようにパリッ・カラッとした食感に！

カリッと揚がりました♪

ミニトマトも意外に

おいしいよ！

今回揚げた

野菜たちです！

カリッ！

大根おろし　言わずと知れ
た、天ぷらの薬味の代表格
ですね。
塩　最近ではゆず塩や抹茶
塩など様々なものが発売さ
れていますよね。夏は水分と
塩分の摂取が大事！食材本
来の味も楽しめるのでおス
スメです！！

唐辛子　ビタミンＡやビタミ
ンＣが豊富なので、夏バテ防
止に最適！
ポン酢　淡白な味の食材に
おススメ！
レモン　塩で食べるときは
レモン汁も一緒にかけると
なおgood！レモンに含まれ
るクエン酸には疲労回復や
脂肪分解などの効果もあり
ます。

さらさらー！

出来た米粉は

きめ細かくさらさら

つやつやです！

こ
の
機
械
で
米
粉
が

出
来
る
ん
で
す
よ
！

米粉について
質問も

沢山しました♪

５月中旬の結球前のレタスです。

ここからきれいに丸まっていきます。


