
今月号の主な内容

特集 市場のしくみを知ろう！ 夏休みＪＡキッズスクール  ４面

２面	表紙紹介・あぐりプラザ情報・営農だより（水稲刈り取り予想）
３面	フォトニュース（馬鹿苗病防除試験ほか）
６面	女性部活動だより・気になる風景
７面	インフォメーション・理事会報告
８面	初めてのお誕生日・食のはなし（シイタケ）

JA大潟村

JAだよりおおがた 9
SEPTEMBER
2012 No.470



営農　 だより
水稲の刈取予想日について  ～あきたこまちで９月20日頃～

品種名 出穂期 積算気温到達日 刈取予想日
た つ こ も ち 7 ／ 30 ９月８日～ 13日 ９月14日
あ き た こ ま ち 8 ／  5 ９月15日～ 20日 ９月20日
ゆ め お ば こ 8 ／  8 ９月27日～ 10月３日 10月１日
き ぬ の は だ 8 ／  9 ９月28日～ 10月４日 10月２日
秋  田  63  号 8 ／ 11 10月９日～ 10月11日

積算平均気温での刈取予想日（８／21以降は平年値で計算）

早中晩別 品種名 出穂後の積算気温 出穂後日数
早生早 た つ こ も ち

950 ～ 1,050℃
　　45日頃

早生晩 あきたこまち 45～50日頃

中生晩
ゆ め お ば こ

1,050 ～ 1,150℃
　　50日頃

き ぬ の は だ 50～55日頃

稲の刈取時期の目安参考

●枝梗の黄化程度：主軸（親穂）の上から５番目の枝梗まで黄化した頃
●最終的には籾の黄化程度90％（黄白＋黄色）で決定する

　本年は平年並みの出穂期となっておりますが、お盆以降より気温が高く推移し、現在のところ刈り
取り開始は、平年並みからやや早まると思われます。今後朝晩の気温が下がってきますと、登熟が
早まることも予想されます。刈り取り判断としては籾の黄化90％以上を目安としてください。また、
例年早刈りした稲は青米が目立つため、刈り取りの基本である適期刈り取りを心がけてください。
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　お知らせ 
　この度惣菜コーナーでは「スチームコンベクショ
ン」という調理機器を導入しました。この機器は、
強力なスチームを発生さ
せ、短時間で大量の食材を
むらなく均一に調理するも
のです。油を使わずカリッ
とジューシーに、食材の歯
ごたえや栄養素も逃さず調
理できる優れものです。
　よりおいしくなったあぐ
りプラザのお惣菜、ぜひご
賞味ください！

お問い合わせは生活課（45-2214）まで。

　秋田県が開発し平成13年に品種登録申請、平成16年
に登録されたメロンで、大潟村では試験栽培を経て平成
12年から作付が始まりました。「立栽培１本仕立て１果
どり」という県が定めた栽培基準のもと、ビニールハウ
ス内で大切に栽培され、１本の株で育てる実は１個だけ。
そのため、甘みが強く大玉に育つのが特長です。収穫時
期は８月～10月で、ネットの入った美しい外観と糖度
15度以上の濃厚な甘さは贈答用として喜ばれています。
　お求めはあぐりプラザおおがた（TEL：45−2214　
FAX：45−2514）でどうぞ。
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表紙のご紹介「秋田甘えんぼメロン」

ハウスで大切に栽培される甘えんぼ

９月11日～22日

あぐりプラザ
トクトク情報

９月10・20・30日
０（ゼロ）のつく日は
ポイント２倍デー！

百円均一コーナー
　　　　　　開催！
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早
急
な
解
決
を
目
指
し
て

期
待
の
新
品
種

夢
あ
る
若
者
が
大
潟
村
で

馬
鹿
苗
病
防
除
試
験

く
り
大
将
カ
ボ
チ
ャ

高
校
生
農
業
実
習

　

営
農
支
援
課
で
は
８
月
６
日
、
馬
鹿
苗

病
防
除
試
験
の
播
種
作
業
を
販
売
倉
庫
で

行
い
ま
し
た
。

　

こ
の
防
除
試
験
は
昨
年
と
今
年
の
水
稲

馬
鹿
苗
病
の
多
発
を
受
け
た
も
の
で
、
来

年
度
の
営
農
の
不
安
を
解
消
し
て
も
ら
お

う
と
現
在
行
っ
て
い
る
も
の
で
す
。
塩
水

選
を
実
施
し
て
い
る
・
い
な
い
、
消
毒
液

の
希
釈
倍
率
・
消
毒
液
の
浸
漬
時
間
・
浸

種
温
度
が
異
な
る
種
子
ご
と
に
育
苗
箱
を

用
意
し
、
職
員
が
一
つ
一
つ
催
芽
し
た
種

子
を
ピ
ン
セ
ッ
ト
で
播
種
し
ま
し
た
。

　

営
農
支
援
課
で
は
今
後
試
験
を
継
続
的

に
行
い
、
結
果
を
報
告
す
る
と
と
も
に
、

馬
鹿
苗
病
の
対
処
方
法
を
検
討
し
て
い
き

ま
す
。

　

大
潟
村
特
産
で
あ
る
カ
ボ
チ
ャ
の
収
穫

が
本
格
化
す
る
８
月
、
Ｊ
Ａ
の
集
出
荷
場

に
は
つ
ぎ
つ
ぎ
と
完
熟
し
た
カ
ボ
チ
ャ
が

運
び
込
ま
れ
ま
し
た
。

　

特
産
南
瓜
生
産
組
合
で
は
従
来
の
「
み

や
こ
」
に
替
え
て
、
今
年
度
か
ら
新
し
く

「
く
り
大
将
」
の
栽
培
を
開
始
。
多
収
・

良
食
味
が
最
大
の
特
長
と
い
う
こ
の
品
種

は
、
名
前
の
と
お
り
甘
く
ホ
ク
ホ
ク
と
し

た
食
感
で
、
蒸
か
す
よ
り
も
電
子
レ
ン
ジ

で
加
熱
し
た
ほ
う
が
お
い
し
い
と
か
。

　

今
年
も
通
常
の
ダ
ン
ボ
ー
ル
箱
に
加

え
、
出
荷
先
か
ら
の
評
判
が
良
く
、
要
望

の
多
い
「
リ
タ
ー
ナ
ブ
ル
コ
ン
テ
ナ
（
通

い
コ
ン
テ
ナ
）」
に
よ
る
出
荷
を
導
入
し

て
い
ま
す
。

　

大
潟
村
で
は
７
月
31
日
か
ら
８
月
10
日

ま
で
の
間
、
農
業
実
習
生
と
し
て
県
立
金

足
農
業
高
等
学
校
２
年
生
６
名
を
受
け
入

れ
ま
し
た
。

　

こ
の
農
業
実
習
は
将
来
の
農
業
を
担
う

若
い
人
材
を
確
保
・
育
成
す
る
こ
と
を
目

的
に
、
村
と
学
校
の
間
で
昨
年
か
ら
行
わ

れ
て
お
り
、
生
徒
た
ち
が
村
内
の
農
家
に

ホ
ー
ム
ス
テ
イ
し
な
が
ら
、
農
作
業
や
農

産
物
販
売
・
村
内
行
事
を
体
験
す
る
も
の

で
す
。

　

こ
の
う
ち
特
産
南
瓜
生
産
組
合
の
工
藤

善
勝
さ
ん
宅
に
滞
在
し
た
実
習
生
４
名
は

く
り
大
将
カ
ボ
チ
ャ
の
収
穫
・
研
磨
・
出

荷
な
ど
一
連
の
作
業
を
実
習
。
全
員
農
業

関
係
や
食
品
関
係
の
仕
事
に
就
き
た
い
と

の
こ
と
で
、「
大
変
だ
け
れ
ど
も
や
り
が

い
が
あ
っ
て
楽
し
い
」、「
時
間
が
経
つ
の

が
早
い
」
と
目
を
輝
か
せ
て
い
ま
し
た
。

↓最盛期を迎え
　活気づく集出荷場

↑関東方面の
　消費者のもとへ、
　いざ出発！

この苗箱を全部で24箱作りました

　

あ
ぐ
り
プ
ラ
ザ
で
は
８
月
12
日
、
お
盆

の
売
り
出
し
の
目
玉
と
し
て
毎
年
好
評
を

博
し
て
い
る
マ
グ
ロ
の
解
体
実
演
販
売
を

行
い
ま
し
た
。

　

夕
食
の
買
い
物
な
ど
で
に
ぎ
わ
う
時
間

帯
、
店
舗
入
り
口
近
く
の
特
設
会
場
に
運

び
込
ま
れ
た
の
は
重
さ
約
42
・
6
㎏
の
長

崎
県
産
生
本
マ
グ
ロ
。
買
い
物
に
訪
れ
た

お
客
様
が
「
一
体
何
が
始
ま
る
の
か
」
と

集
ま
る
中
、
担
当
者
２
名
が
手
際
よ
く
マ

グ
ロ
を
解
体
し
、
そ
の
場
で
試
食
と
し
て

提
供
し
た
ほ
か
、
特
価
で
の
販
売
を
行
い

ま
し
た
。

　

冷
凍
も
の
と
は
違
う
鮮
度
抜
群
の
生
本

マ
グ
ロ
は
味
も
格
別
で
、
試
食
で
味
を
確

か
め
た
買
い
物
客
は
つ
ぎ
つ
ぎ
と
買
い
求

め
て
い
ま
し
た
。

毎
年
恒
例
あ
ぐ
り
プ
ラ
ザ
の

マ
グ
ロ
解
体
実
演
販
売

笑いも交えてみんな生き生きと実習

納得の味にみんなニッコリ
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「
Ｊ
Ａ
キ
ッ
ズ
ス
ク
ー
ル
」
は
、
次
代
を
担
う
子

ど
も
た
ち
の
育
成
事
業
の
一
環
と
し
て
Ｊ
Ａ
大
潟
村

が
毎
年
夏
休
み
に
行
っ
て
い
る
も
の
で
、
農
家
の

作
っ
た
野
菜
や
果
物
が
ど
の
よ
う
な
経
路
を
た
ど
っ

て
店
頭
に
並
ぶ
か
、
市
場
見
学
を
と
お
し
て
学
ん
で

も
ら
う
の
が
ね
ら
い
で
す
。

　

市
場
に
到
着
し
た
子
ど
も
た
ち
は
ま
ず
青
果
棟
に

案
内
さ
れ
、
い
た
る
と
こ
ろ
に
積
ま
れ
た
日
本
全

国
・
世
界
各
国
か
ら
来
た
農
産
物
の
ダ
ン
ボ
ー
ル
箱

の
山
に
目
を
奪
わ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
青
果
物
の

産
地
・
取
扱
量
・
卸
売
価
格
な
ど
が
一
目
で
わ
か

る
『
青
果
物
情
報
表
示
盤
』
な
ど
、
子
ど
も
た
ち
は

初
め
て
見
る
光
景
に
興
味
津
々
。
担
当
者
に
、
せ
り

の
時
に
買
い
手
が
片
手
を
使
っ
て
金
額
を
示
す
「
手

や
り
」
を
教
わ
り
ま
し
た
。
そ
の
後
会
議
室
で
朝
食

を
と
り
、
秋
田
中
央
青
果
株
式
会
社
の
取
締
役
総
務

部
長
・
飛
澤
忍
氏
を
講
師
に
、
市
場
の
仕
組
み
や
役

割
・
市
場
で
の
取
扱
高
ベ
ス
ト
３
や
秋
田
県
産
の
割

合
な
ど
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。そ
し
て
い
よ
い
よ
、

市
場
内
の
見
学
で
す
。
外
国
産
の
果
物
を
保
管
す
る

低
温
セ
ン
タ
ー
に
入
っ
た
り
、
生
臭
い
に
お
い
が
立

ち
こ
め
る
水
産
棟
を
の
ぞ
い
た
り
と
、
普
段
は
な
か

な
か
見
る
機
会
の
な
い
市
場
で
た
く
さ
ん
の
体
験
を

し
ま
し
た
。

　

学
習
用
紙
を
手
に
一
生
懸
命
メ
モ
を
と
り
な
が

ら
、
自
分
の
言
葉
で
ま
と
め
を
す
る
子
ど
も
た
ち
。

家
が
農
家
と
い
う
子
も
多
く
、
農
業
に
つ
い
て
あ
ら

た
め
て
考
え
る
良
い
機
会
と
な
っ
た
よ
う
で
す
。

市し
じ
ょ
う場
へ
行
こ
う
！

Ｊ
Ａ
キ
ッ
ズ
ス
ク
ー
ル

水産棟。「あっ、カレイがいる！」冷蔵庫棟。−25℃で魚を冷凍保存花き棟

青果棟で市場の役割や流通の仕組みなど、説明に聞き入る子どもたち

初
め
て
足
を
踏
み
入
れ
る
市
場
。
ド

キ
ド
キ
・
ワ
ク
ワ
ク
し
て
い
ま
す

広
い
市
場
内
、
見
慣
れ
な
い

光
景
に
キ
ョ
ロ
キ
ョ
ロ

午前７時、市場に到着

　

生
活
課
で
は
８
月
４
日
、「
Ｊ
Ａ
キ
ッ
ズ
ス
ク
ー
ル
」

を
開
催
。大
潟
小
学
校
５
年
生
を
対
象
に
希
望
者
を
募
り
、

15
人
の
児
童
が
秋
田
市
公
設
地
方
卸
売
市
場
を
見
学
し
ま

し
た
。
当
日
の
様
子
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

特集

見学にいざ

しゅっぱーつ！
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正面入口

守衛棟
駐車場

荷　捌　所買荷保管所

バナナ棟
冷蔵庫棟

低温センター

青果棟

N

水産棟

管
理
棟

関
連
施
設

駐車場 駐車場

駐
車
場

駐
車
場

花き棟
ご　み
集積所

ご　み
集積所

青　果
運輸棟

青 果 共 同
加工センター

水
産
加
工
所

倉
庫
棟

倉
庫
棟

水　産
運輸棟

朝食後は秋田中央青果株式会社の飛澤さんにお話を聞きました

バナナ棟。バナナを追熟させます

遅めの朝食。
「いっただっきまーす！」

みんなモリモリ

青果物情報
表示盤

大潟村産甘えんぼ
メロン発見

はるばる南アフリカから
来たグレープフルーツ

大潟村に到着。おつかれさまでした

約10℃の低温センターの倉庫へレッツゴー！
中にはこのような南国の果物がいっぱい！

飛澤さん、
ありがとうございました！

片
手
を
使
っ
て
金
額
を
示
す

「
手
や
り
」
を
体
験
中

市場内マップ



★各委員会からの報告

●健康推進委員研修会（７月30日）
　「食で健康に」～乾物を使った簡単おいしい料理～ とい
う題で菊地多喜さんを講師に料理講習会をしました。ヒ
ジキ、切干大根、黒豆など、なじみの食材を使った和食。
主食は、玄米ご
飯。玄米は、ミ
ネラル、ビタミ
ン類が豊富に含
まれ、ヒトの必
要栄養素が摂れ
る完全食品。あ
とは、発酵食品
の味噌で十分。
生活習慣病やキ
レる子供、夏バ
テ対策には玄米
食をお勧めしま
す。（栢森慶子記）

●秋田周辺地区結核予防婦人会連合会総会、研修会（８月２日）
　秋田中央保健所にて開催されました。総会では今年度の
事業計画案等が承認され、その後、複十字シール募金活動
の各地区の活動状況が紹介されました。五城目町では一戸
あたり70円の募金願いを町内会の協力で全戸配布し募金
を集めているとのことでした。研修会では「感染症アラカ
ルト」と題して、結核、エイズ、食中毒について学びました。

中でも、結核は過去の病気ではなく、現在も年間約３万人
が感染する日本で最大の伝染病という事が印象に残りまし
た。風邪に似た症状が２週間以上続く時は油断せず、すぐ
受診するよう、心掛けたいと思いました。 （栄田雅世記）

●マコモ植栽（国営造成施設管理体制整備促進事業）（８月７日）
　土地改良区によるマコモの植栽に、婦人会から５名参加
しました。Ｅ地区取水口近くの八郎湖の岸部にマコモを植
栽しました。狭い場所でしたが、砂地で浅瀬になっていま
した。水に入ってみると、意外に気持ちよく、砂をスコッ
プで掘ってもらい、マコモの菖蒲の葉のような苗を植えま
した。白鳥はマコモが大好きだそうです。岸辺にマコモが
増えて少しでも水質改善につながれば、うれしいですね。
 （三村敏子記）

●全村盆踊り大会（８月16日）
　第44回全村盆踊り大会に、昨年に続き婦人会として参
加しました。メンバーは、子どもさん２名を入れて６名。
年１回のゆかた姿で踊るという気持ちで臨んだところ、雪
椿会からの踊り練習のお誘い、湖踊会と紅花会とコラボ（初
めての企画）で、ゆかたの着つけと盆踊りの手ほどきが、
３回ありました。これがよかったのです。ゆかたを自分で
着つけ、盆踊りを優雅に正しく踊ることが出来ると、夏の
夜の楽しさは倍増です。仮装大会では、惜しくも選に漏れ
ましたが、皆でいろいろ知恵を出し合ったことが一番でし
た。来年もぜひ、皆さん踊りましょう。各年代に合った楽
しさを満喫できます。 （芹田妙子記）

各委員会からの報告事項などについてお知らせいたします。
女性部「活動

だよ
り」

第338号

➡

➡

　ＪＡのガソリンスタンドがある十字路から、県道を男鹿市
野石方向に400メートルほど進むと、右側にこの施設が見え
てきます。何かを掘っているような装置は、大潟村にとって
とても重要なもの。ご存知の方も多いと思いますが…。
 ＜答えは来月号に掲載いたします＞

「県道沿いの施設」

　毎日目にする風景。実はその中に、重要な役割を担っているも
のや、意外に知られていない実態を持つものがたくさん隠れてい
ます。このコーナーでは、大潟村のそんな「気になる風景」をク
イズ風にご紹介。さあ、ふらりと散歩に出かけてみましょう！

になる風景 大潟
気気

in

！？ その6

～８月号掲載「高さ比べNo.1」の答え～
　村内の高い建物No.1は、「ホテルサンルーラル大潟」の42.195メートル（フルマラソンの千
分の一）です。上水道の高架水槽（７月号に掲載）が38.8メートル、東洋一と言われるカント
リー公社のサイロが30メートル、公民館の展望台が24メートルです。ちなみに建物ではあり
ませんが、以前ご紹介した「ＮＴＴドコモ電波塔」（４月号掲載）は40メートル、「博物館裏の
風観測用鉄柱」（５月号）は30メートル、「ＮＨＫ電波塔」（６月号掲載）は165メートルです。

※許可なく立ち入りできない場所も
ありますのでご注意ください。

玄米と白米の栄養比較

ビタミンB6
（1.03mg）

タンパク質
（7.5g）

カロリー（344）
炭水化物

リン
（280mg）

鉄
（2.1mg）

カルシウム
（9mg）

ビタミンB1
（0.4mg）

灰分
（1.3g）

ビタミンB2
（0.1mg）

繊維
（3.0g）

ナイアシン
（5.0mg）

脂質
（2.3g）

20

40

60

80

100

白
米

玄米
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　連日最高気温30℃越えの残暑厳し
い８月下旬某日、涼を求めて一家で美
郷町六郷のニテコ清水へ行ってきまし
た。隣接の流しそうめんのお店は長

蛇の列。「でもここまで来たのだから一度は食べてみた
い！」ということで、順番待ちに加わることに。待って
いる間、子どもたちは木陰で美味しい湧き水を口にした
り、冷たく透き通った清水の流れに手足を浸したり、心
ゆくまで楽しんでいました。日本国内２度目の節電の夏、
我が家も微々たるものですが、一家で節電を心がけてき
ました。その現実を一時ながら忘れさせてくれる別世界
で、汗だくでバテバテだった身体は瞬く間に生気を吹き
返しました。
　さて話を戻しますが、我が家が流しそうめんにありつ
けたのはなんと２時間後！味はもう言うまでもありませ
んでした。　　　　　　　　　　　　　　　　　　（ｎ）

編集後記

理事会報告

報告事項
・業務報告（７月末事業実績等）
・ＪＡ共済コンプライアンス点検結果および改善方針

の概要について
・コンプライアンス委員会報告
・平成24年度第１四半期「連続職場離脱」に関する

定期報告
・平成24年度第１四半期「相談・苦情等対応」に関

する定期報告
・平成24年度第１四半期「自主検査報告書」に関す

る定期報告
・平成24年度第１四半期「全般統制・不祥事未然防

止行動計画」に関する定期報告
・仕入売価金額不正値に関する調査報告
・内部監査報告
・全中監査機構期中監査報告

議　案
第40号　給油所予防規程の設定について
第41号　理事と組合との契約について
第42号　貸付金について
第43号　給油所充填所地下タンク及び給油機器等に

係る固定資産取得について

その他
・社団法人全国農協観光協会からの出資要請について

８月30日開催

ＪＡ－ＳＳ「Ｇｏ！Ｇｏ！キャンペーン2012」
当選結果のお知らせ

平成24年免税軽油追加申請
相談受付について

ＪＡ共済学童野球大会開催！

貯　金 … 225億　201万円
貸出金 … 105億9,500万円
出資金 … 008億8,315万円

ＪＡ大潟村の概況　24年８月末現在
正組合員数 …… 1,154名
准組合員数 …… 0,029名

　大潟村の当選数は、「楽
しい旅行コース」２本、

「人気の家電・ゲームコー
ス」２本、「ＪＡ－ＳＳ
得々コース」８本という
結果となりました。
　たくさんのご応募あり
がとうございました。

　この秋農作業で免税軽油の不足が見込まれ、追加申請希
望される方の相談受付いたします。

　９月15・16日に、ＪＡ共済主催による学童野球大会が開
催されます。県内15ＪＡの管内代表が一堂に会し、頂点を
目指します。大潟村からは「大潟ドリームス」が出場し、
第１試合はＪＡ秋田しんせい管内代表「岩城野球スポーツ
少年団」と対戦します。試合の日程は下記のとおりですので、
保護者や地域の皆さまもぜひ、ご声援くださいますようお
願いいたします。

＜第１試合日程＞
日時：９月15日　10時開始
場所：秋田市雄和「野球広場」

15日　　 スピードガンコンテスト　　〈参加無料〉
15、16日　読売巨人軍応援ミュージアム〈入場無料〉

詳細についてはＪＡ給油所までお問い合わせ下さい。
給油所（45−2511）

お問い合わせは共済課（45−3017）まで

大会期間中、各種イベント実施中！
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お
誕
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日
お
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で
と
う
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お
誕
生
日
お
め
で
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う
!!

初
め
て
の

お
誕
生
日
お
め
で
と
う
!!

No.173

お誕生日おめでとう !!お誕生日おめでとう !!
初めての

お誕生日おめでとう !!
No.166

お誕生日おめでとう !!お誕生日おめでとう !!
初めての

お誕生日おめでとう !!
No.176

お誕生日
おめでとう !!
お誕生日
おめでとう !!

初めてのお誕生日
おめでとう !!No.152

お誕生日おめでとう !!お誕生日おめでとう !!初めてのお誕生日おめでとう !!
No.170

お誕生日おめでとう !!お誕生日おめでとう !!初めてのお誕生日おめでとう !!No.175

　おもちゃより人と一緒にい

るのが大好き。TV番組「まい

んちゃん」の曲で見せてくれ

るミニコンサート姿はとって

もかわいいです！

　いつもお兄ちゃんとお姉

ちゃんの後ろをついて回る淳

仁。来年は三人で走り回って

いるかな？いつまでも三人仲

良く元気でね♥

柴田　珠
たま

希
き

ちゃん

山内　淳
よし

仁
ひと

ちゃん

このコーナーに掲載希望の方はご連絡お待ちしております。
TEL  45−2211　広報担当

年金受給者の方との懇談会は
平成24年11月7日（水）を予定しております。

～金融課よりお知らせ～

キャッシュカードの切替はお済ですか？

詳しくは、　　　大潟村金融課までお問合せください。

磁気キャッシュカード

さらに、便利なＪＡカード一体型

ＩＣキャッシュカード

安全性を
強化

ＪＡカード（一体型）とは？
キャッシュカードと
クレジットカードが
１枚になったカード
です。

サザエさんがデザイ
ンされたＪＡカード
（一体型）も期間限
定発行！！
＊平成25年3月末までの限定

いずれかに該当すれば
①年間12万円以上のカードショッピング利用
②電気料金のＪＡカード支払い
③携帯電話料金のＪＡカード支払い

初年度会費
無料！

次年度も
無料！
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インターネットアドレス http://www.ja-ogata.or.jp/
発行／大潟村農業協同組合　 印刷：㈱八郎潟印刷

JAだより おおがた

　シイタケは、もともとはシイ（椎）、カシ（樫）、
クヌギ、コナラなどの広葉樹の枯れ木に発生す
るきのこです。きのこといえば秋のイメージで
すが、現在天然物はほとんど出回らず、市販さ
れている大部分は栽培物。そのため、一年中ほ
ぼ安定して売られています。うま味成分のグア
ニル酸を含み、独特の風味があるので、肉厚の
新鮮なものはそのまま焼いて、しょうゆを数滴
たらすだけでおいしく食べられます。またかさ
の黒い色や形が見た目のアクセントになった
り、切り方によっていろいろな歯応えが楽しめ
るので、和洋中のさまざまな料理に使われます。 
　また、きのこは代表的な低カロリー食材で、
シイタケの100g当たりのカロリーは、たった
18kcal。食物繊維も多く、美容や健康にもうれ
しい食材です。さらにビタミンＤを多く含み、
カルシウムの吸収を助け、骨粗しょう症の予防
にも役立ちます。 
　選び方のポイントは、かさが肉厚で開き過ぎ
ず、軸の太いものが味が良いといわれています。
かさの裏が黄色や黒っぽく変色しているものは
鮮度が落ちているので、ひだが白く、はっきり
しているものを選びましょう。

■材料（２人分）
シイタケ（大きめのもの）６個・かたくり粉小さじ１・サラダ油大
さじ１・レモン適量・肉あん（鶏ひき肉100g・ネギ（みじん切り）
４㎝・みそ大さじ1/2・酒小さじ１・かたくり粉小さじ１）

■作り方（１人分184kcal）
⑴　シイタケは軸を外します。石突きを

除き、軸をみじん切りにします。
⑵　肉あんの材料とシイタケの軸のみじ

ん切りを混ぜ、６等分にします。
⑶　シイタケのかさの裏側に、かたくり

粉を振ります。肉あんを載せます。
⑷　大きめのフライパンに油を強火で熱

し、⑶を肉側を下にして焼きます。薄
く焼き色が付いたら、弱めの中火にし、
ふたをして３～４分蒸し焼きにしま
す。裏返してさらに約３分焼きます。

⑸　器に盛り、レモンを添えます。

●食物繊維が豊富で低カロリー。美容と健康にも効果的
シイタケ 食の

はなし
食の
はなし

Recipe シイタケの肉詰め

撮影：大井一範


