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JAだより おおがた

　ちょっと葉物の野菜が欲しいときに重宝するレ
タス。大きく分けると、葉が巻いて球状になるも
のと、葉が巻かない品種の２つに分類されます。
　なかでもサニーレタスは、葉先がきれいな赤紫
色で個性的。全体にひらひらとした縮れがあり、
口当たりがやわらかいのが特徴です。１枚のサイ
ズが大きく、破れにくいので、のりの代わりに手
巻きずし風にご飯を包んだり、焼き肉を包むのに
もぴったりです。また、さっと熱を加えるのもお
すすめ。例えば、食べる直前に熱々のドレッシン
グを掛けると、しんなりした食感に早変わり。カ
サが減るので量もたっぷり食べられます。
　さらに、サニーレタスをはじめとするリーフレ
タスは、普通のレタスに比べ、ビタミン、食物繊
維、カリウムなどの栄養価が高く、特にカロテン
はなんと10倍以上も多く含まれています。カロ
テンは油脂と一緒に取ると吸収が良くなることか
ら、揚げ物のつけ合わせや、ドレッシングを掛け
て食べるのが栄養面からもおすすめです。

■材料（４人分）
タイ（刺し身用・さく）100ｇ・しょうゆ小さじ１/４・サニーレ
タス１/４株・根ミツバ200ｇ・松の実大さじ１・Ａ（しょうゆ大
さじ１/２・紹興酒または酒大さじ１/２・塩小さじ１/８・こしょ
う少々）・ごま油大さじ２
■作り方（１人分　139kcal）
⑴　サニーレタスは縦半分に切り、
１cm幅に切ります。ミツバは根
を切り落とし、４cm長さに切り
ます。一緒に水に放してパリッと
させ、しっかり水気を切ります。
⑵　タイは薄いそぎ切りにします。
しょうゆ小さじ１/ ４を掛け、下
味をつけます。
⑶　大きめのボウルにＡを合わせます。⑴を加え、よく混ぜます。
⑷　器に⑵と⑶を盛り、松の実を散らします。小鍋でごま油を熱し、
ジャっと上から回し掛けます。全体を混ぜて食べます。

レタス界の個性派!?　カロテンはレタスの10倍！
サニーレタス

食の
はなし
食の
はなし

Recipe タイと
サニーレタスの
ジャっとサラダ

撮影：大井一範
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大会･協賛会場
(北秋田市文化会館）会　　　場 内　　　　　容

≪主会場≫
鷹巣体育館

◆農産物出品展示◆学校農園展◆地産地消展
◆聖農「石川理紀之助」展

≪協賛第１会場≫
鷹巣第２体育館
鷹巣体育館前駐車場

◆北秋田市農工商フェア◆秋田農政事務所展
◆ミルクフェア◆１ＷＥＥＫ行政なんでも相
談◆臓器移植推進キャンペーン◆ＮツアーＪ
Ａ旅行センター◆刑務所産業製品展示販売
◆ＮＰＯ法人愛地球博地球市民村お茶応援
団◆食と農のブックフェアー◆農業農村整備
フェア◆浄化槽ＰＲ展◆ＦＬＥＴ’Ｓ光で暮
らしはもっと楽しく便利に◆国保さわやか健
康展◆ＪＡ共済アンパンマンまつり◆県高等
学校産業教育フェア　他

≪協賛第２会場≫
苗畑跡地

◆ＪＡ全農あきた展◆農業機械化ショー◆植
木、苗木市◆中国物産展◆物産販売　など

日　　程 中央会主催行事 開始時間 会　　場 協 賛 行 事 開始時間 会　　場
10月30日（土） 会場オープンセレモニー 08：40 鷹 巣 体 育 館 前

農産物出品審査発表 09：30 交 流 セ ン タ ー
新穀感謝農民祭並びに開会式 10：30 文 化 会 館
農業功労者を称える会 12：30 ホテルニュー松尾耕ホール

10月31日（日） 談話会 09：30 交 流 セ ン タ ー
11月１日（月） 秋田県農業委員大会 13：00 文 化 会 館

11月２日（火）
秋田県ＮＯＳＡＩ大会 10：30 文 化 会 館
秋田県土地改良事業推進大会 13：00 合 川 体 育 館

11月３日（水） 農村における健康を考える集い 09：30 交 流 セ ン タ ー
田んぼの生き物調査全国大会 13：00 合 川 体 育 館
ＡＫＴクボタ民謡お国めぐり（公開収録） 13：30 文 化 会 館

11月４日（木）
物故者追悼会 14：00 浄 運 寺
中央会理事会 16：00 Ｊ Ａ 鷹 巣 町

11月５日（金） 褒章授与並びに閉会式 13：00 文 化 会 館 秋田県産米改良品評会表彰式 11：00 交流センター

農産物の出品にご協力下さい。受付を10月22日（金）行います。お問い合わせは営農支援課（45－3033）まで

会期：平成22年10月30日（土）～ 11月５日（金）
会場：北秋田市
※会場・日時・行事名・イベント名は変更になる場合もあります。

◎行　事

◎展　示　時間：午前9時00分～午後4時00分（最終日は正午まで）

第133回 秋田県種苗交換会のご案内
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「
日
本
一
ジ
ャ
ン
ボ
カ
ボ
チ
ャ
秋
田
県
大

会
」
が
９
月
12
日
、
大
潟
村
多
目
的
運
動
広

場
を
会
場
に
実
行
委
員
会
主
催
で
行
わ
れ
、

横
手
市
の
滑
川
康
夫
さ
ん
が
３
２
８
・
３
㌔

と
い
う
大
会
新
記
録
で
優
勝
し
ま
し
た
。　

　

20
回
目
と
な
る
今
年
、
県
内
各
地
か
ら
集

ま
っ
た
カ
ボ
チ
ャ
は
一
般
の
部
29
個
と
学
校

の
部
８
個
。
猛
暑
の
影
響
が
心
配
さ
れ
ま
し

た
が
、
雨
が
少
な
く
病
害
虫
の
発
生
が
少
な

か
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
１
０
０
㌔
を
超
す
も

の
が
半
分
を
占
め
る
な
ど
高
レ
ベ
ル
な
大
会

と
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
日
は
村
内
の
カ
ボ
チ
ャ
生
産
者
と
消

費
者
の
交
流
を
目
的
と
し
た
「
ジ
ャ
ン
ボ
カ

ボ
チ
ャ
祭
り
」
も
同
時
に
行
わ
れ
、
大
勢
の

家
族
連
れ
な
ど
が
カ
ボ
チ
ャ
を
使
っ
た
ゲ
ー

ム
や
ク
イ
ズ
を
楽
し
み
ま
し
た
。

村
中
が
お
祭
り
ム
ー
ド

大
潟
神
社
例
大
祭

　

９
月
10
日
、
大
潟
神
社
の
例
大
祭
が
行
わ

れ
、
統
前
丁
（
祭
り
を
仕
切
る
当
番
）
の
東

３
丁
目
を
中
心
に
、
村
は
お
祭
り
ム
ー
ド
に

包
ま
れ
ま
し
た
。

　

晴
天
に
恵
ま
れ
、
朝
か
ら
夏
を
思
わ
せ
る

よ
う
な
日
差
し
の
中
、神
輿
は
神
社
を
出
発
。

全
て
の
住
区
を
巡
行
す
る
た
め
、
担
ぎ
手
に

は
か
な
り
の
力
仕
事
と
な
り
ま
す
が
、
統
前

の
若
者
を
中
心
に
力
強
い
「
も
み
」
を
披
露

す
る
な
ど
、
熱
気
は
最
後
ま
で
途
切
れ
る
こ

と
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
ま
た
、
午
後
か

ら
は
小
学
校
が
休
校
と
な
り
、
児
童
た
ち
が

お
囃
子
に
合
流
し
た
ほ
か
、
商
店
街
前
で
、

ひ
と
月
余
り
練
習
を
重
ね
た
太
鼓
と
手
古
舞

を
披
露
。
そ
の
一
生
懸
命
な
姿
に
は
大
き
な

拍
手
が
お
く
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

つ
い
に
出
た
328
㌔
！

ジ
ャ
ン
ボ
カ
ボ
チ
ャ
大
会

指先までしなやかな動きが素敵だった手古舞

300㌔超は公式記録としては大会初。デジタル秤
では計測できず、スタッフが立ち尽くす一幕も

19人が練習を重ねて演奏した太鼓。曲は「太郎」

どこまで飛ぶか、つい真剣になる種飛ばし競争

　

恒
例
の
村
民
駅
伝
大
会
が
９
月
９
日
行

わ
れ
、
住
区
や
職
場
な
ど
で
編
成
し
た
９

チ
ー
ム
が
熱
戦
を
展
開
し
ま
し
た
。

　

今
大
会
か
ら
コ
ー
ス
が
一
部
変
更
と
な

り
、
神
社
前
を
ス
タ
ー
ト
後
、
商
店
街
を

中
継
点
と
し
て
役
場
・
Ｊ
Ａ
周
辺
を
３
周

し
商
店
街
で
ゴ
ー
ル
す
る
形
に
。
23
分
04

秒
の
好
タ
イ
ム
で
優
勝
し
た
の
は
赤
組

（
西
２
の
１
・
２
の
２
）
で
し
た
。

　

太
陽
の
勢
い
の
残
る
好
天
の
中
、
商
店

街
前
道
路
に
は
つ
ぎ
つ
ぎ
と
選
手
た
ち
が

走
り
込
み
、
つ
な
が
る
タ
ス
キ
と
一
生
懸

命
な
姿
に
、
沿
道
か
ら
は
惜
し
み
な
い
声

援
が
お
く
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

ア
フ
リ
カ
か
ら
の
視
察
団
が
来
協

Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
地
域
別
研
修

　

９
月
２
日
、
独
立
行
政
法
人
国
際
協
力

機
構
筑
波
国
際
セ
ン
タ
ー
（
Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
筑

波
）
の
「
サ
ブ
サ
ハ
ラ
ア
フ
リ
カ
地
域
稲

作
振
興
政
策
立
案
・
実
施
・
モ
ニ
タ
リ
ン

グ
」コ
ー
ス
一
行
が
Ｊ
Ａ
大
潟
村
を
訪
れ
、

組
合
の
概
要
や
資
材
・
営
農
指
導
の
概
要

に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

　

サ
ブ
サ
ハ
ラ
地
域
と
は
、
サ
ハ
ラ
砂
漠

以
南
の
地
域
を
指
し
、
こ
の
日
は
、
ガ
ー

ナ
や
ナ
イ
ジ
ェ
リ
ア
な
ど
６
カ
国
６
名
の

政
府
関
係
者
ら
が
来
協
。
一
行
は
前
日
よ

り
村
に
滞
在
し
秋
田
県
や
大
潟
村
の
農
業

に
つ
い
て
広
く
学
ん
で
お
り
、
Ｊ
Ａ
と
い

う
組
織
に
つ
い
て
も
興
味
津
々
の
様
子
。

特
に
資
材
倉
庫
で
は
豊
富
に
揃
っ
た
農
業

資
材
を
前
に
、
質
問
を
交
え
な
が
ら
、
担

当
者
に
よ
る
説
明
に
熱
心
に
耳
を
傾
け
て

い
ま
し
た
。

県
南
地
域
視
察
で
充
実
の
一
日

つ
な
が
る
タ
ス
キ
に
大
き
な
声
援

女
性
部
移
動
研
修

第
32
回
村
民
駅
伝
大
会

　

女
性
部
で
は
９
月
６
日
に
移
動
研
修
を
行

い
、
35
名
ほ
ど
の
部
員
が
村
の
生
涯
交
流
バ

ス
「
か
け
は
し
」
で
県
南
方
面
を
視
察
し
ま

し
た
。

　

こ
の
移
動
研
修
は
、
昨
年
に
続
き
２
回
目

の
実
施
で
、
部
員
の
親
睦
と
交
流
を
深
め
る

こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
六

郷
清
水
群
（
美
郷
町
）、
稲
庭
う
ど
ん
の
佐

藤
養
助
総
本
店
（
湯
沢
市
）、「
秋
田
の
田
舎

漬
」
の
浅
舞
婦
人
漬
物
研
究
会
（
横
手
市
）

な
ど
を
見
学
し
ま
し
た
。

　

県
内
の
名
所
や
特
産
品
に
つ
い
て
学
ん
だ

こ
と
で
、
あ
ら
た
め
て
秋
田
県
の
魅
力
を
発

見
し
た
様
子
の
参
加
者
。
楽
し
い
行
程
の
中

で
親
睦
を
深
め
あ
っ
た
ほ
か
、
他
地
域
で
活

躍
す
る
女
性
た
ち
に
出
会
っ
た
こ
と
も
、
活

力
と
な
っ
た
よ
う
で
し
た
。

ＪＡ組織に興味津々の皆さ
ん。資材倉庫では多くの商
品の中でも有機肥料に強い
関心を寄せていました

稲庭うどんの老舗・佐藤養助総本店での工場見学。思わず見入って
しまう職人技に「日本三大うどん」の銘を実感

←昼食も佐藤養助総本店で

浅舞婦人漬物研究会では、会の概要について、
佐藤征子代表（円内）にお話を伺いました

中継点・ゴール地点の商店街前道路。気合みなぎる選手と応援

六郷清水群（美郷町）を散策。厳しい残暑の中、
冷たくて気持ちよさそう！

これぞ祭りの真髄！の神輿巡行車上でのお囃子も頑張りました

重量当てクイズ。抱え込んで予想子どもたちも大喜びの抱え込み競技

ゲームを通してカボチャを満喫！大人も子どもも楽しい一日を過ごしました。〜カボチャを使った楽しいゲーム〜
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