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『小松菜と茹で豚の辛子ごまあえ』 犬飼 和子 さん
（赤浜）

◎つくり方

①しょうがを加えた熱湯に、４㎝の長さに切った

豚肉を広げながら入れ、色が変わるまで茹で、ざる

にあげ、水気をきる。熱いうちに、Ａと和える ②

にんじんを短冊切りにして茹でる　③小松菜をさ

っと茹で、水にとって冷ます。水気を絞って長さ４

㎝に切る　④ 豚肉、にんじん、小松菜をさっと和

えて器に盛り、すりごまをかける

※１人分のエネルギーは１９９kcal、塩分は１.２gです。

◎材料　（５人分）

小松菜４００ｇ、豚肉薄切り３００ｇ、しょうがの薄切

り２枚、にんじん５０g、Ａ（白すりごま・大さじ４、

しょうゆ・大さじ１と３分の２、みりん・小さじ２、

練り辛子・小さじ１と３分の１）、白すりごま適宜

８年前に農業を始めて、今は家族３人で秦の畑で

小松菜などの野菜を作っています。３３アールのビ

ニールハウスの内、小松菜は約２０アールを作付け

しています。１年を通じて収穫できるので、国民宿

舎サンロード吉備路のサン直広場ええとこそうじゃ

にも、毎日出荷しています。いい小松菜を作るには、

砂地で肥よくな畑が必要です。やはり土作りが基本

ですね。また、苦味やあくが出ないよう、水の管理

にも手が抜けません。私は女性ですから、食に対す

る目は厳しいと思います。これからも安全で安心で

きる野菜を作って、新鮮な物を皆さんに届けたいと

思っています。甘味があって、小松菜独特の風味と

食感をぜひ味わってください。

ｖｏｌ. ６地 産 地 食

【小松菜】

小松菜は栄養価に優れた緑黄色野菜です。特にカルシウ

ムの含有量はほうれん草の約５倍で、骨粗鬆症の予防など

に有効です。また、活性酸素を抑えるビタミン類もバラン

スよく含まれているので、がん予防などにも効果的です。

小松菜はアクが少ないため、下茹でしないで炒めものに

したり、さっと茹でて和え物やおひたしにするなど、シャ

キッとした歯ざわりを生かした調理法がおすすめです。
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d点線に沿って切り取ってください。（官製ハガキでも可）

６７，８４０人（うち外国人登録９９７人）
男３２，８５２人　女３４，９８８人
世帯数２２，９６２世帯

（平成１７年９月１日現在）

人 口

編 集 後 記

■取材であみさんのコンサートに
行った。優しい歌声が会場全体を
包み込む。いやされた。また行こ
う。これからの活躍が楽しみだ。
■今月は、取材にたくさん行った。
写真の練習にはもってこい。失敗
も多くしたけど、これをバネに頑
張ろう。
■特集で登場いただいた方のほと
ばしる情熱は、やけどしそうなく
らい熱かった。今年の夏は、熱い、
暑い夏になった。

◎仲の良いご夫婦をお待ちしてます
３月２２日、総社・山手・清音は合
併しました。合併は、まち同士が結
婚するようなもの。この記念すべき
年を皆さんと一緒に祝いたいと思い
ます。３月２２日以降に結婚したご
夫婦、金婚式や銀婚式を迎えたご夫
婦。広報そうじゃに登場してみませ
んか。編集室（企画課）までご一報
ください。
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６
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岡
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受
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岡
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ま
た
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０
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２
４
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