
2015＊DEC3 2ORA  TOWN＊ Public Relations

S u k i y a k i

　 月　　 日は、

11 29ぐんま･すき焼きの日

すき焼きの由来
　諸説あるようで、一つには農具の
鋤
すき

注1の金属部分を鉄板の代わりに
して、魚や豆腐を焼いて食べたこ
とから「鋤焼き」と呼ばれるように
なった、という説。もう一つは、肉や
魚を薄く切ったものを「剥

す

き身」と
もいいますが、この剥き身を鍋で焼
くから「剥焼き」という説（他にもあ
るようです）。
　すき焼きは、もともと関西地方での
呼び名で関東地方では「牛鍋」と呼ばれ
ていましたが、現在では一般的に「すき
焼き」として親しまれているようです。

注1）牛や馬に引かせて土を掘り起こす農具のこと。

　

…
…
と
い
う
こ
と
で
、県
を
あ
げ
た

壮
大
な
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
取
材
し
て

き
ま
し
た
が
、邑
楽
町
民
の
皆
さ
ん
な

ら
、も
う
お
気
付
き
で
す
ね
。

　

そ
う
で
す
。邑
楽
町
に
は
白
菜
が
あ

り
ま
す
。こ
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
成
功

さ
せ
る
た
め
の
キ
ー
食
材
が
邑
楽
町

の
特
産
品「
白
菜
」で
す
。

　

今
回
は
県
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
紹

介
し
つ
つ
、お
う
ら
が
誇
る
地
元
の

ブ
ラ
ン
ド
白
菜【
邑む

ら
び
じ
ん

美
人
】を
ピ
ッ
ク

ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
白
菜
は
鍋
と
の
相
性
が

抜
群
。邑
美
人
は
他
と
比
べ
て
甘
み
が

多
い
と
評
判
で
す
。

　
「
ぐ
ん
ま
・
す
き
焼
き
ア
ク

シ
ョ
ン
」は
い
ざ
知
ら
ず
、皆
さ

ん
は
邑
美
人
の
魅
力
を
ご
存

知
で
す
か
？

ぐんま・すき焼き
アクション

関西風と関東風がある
すき焼きは、肉に砂糖と醤油の甘辛の味がバランス
よく調和した日本独特の肉料理です。一般的にネ
ギや豆腐、しらたき、白菜などの具材を焼く・煮
るなどして、溶き卵をつけて食べます。関西
地方と関東地方で若干調理法が異なるこ
とが特徴です。寿司や天ぷらとともに、日
本の代表的な料理として世界中に知ら
れています。

群
馬
県
か
ら
発
信

「
究
極
の
お
も
て
な
し
料
理
」　

　

国
内
で
初
め
て
Ｅ
Ｕ（
欧
州
連
合
）

に
輸
出
さ
れ
た「
上
州
和
牛
」や
全
国

的
に
知
名
度
の
高
い「
下
仁
田
ネ
ギ
」。

そ
し
て
生
産
量
全
国
第
１
位
の「
こ
ん

に
ゃ
く
」、全
国
第
３
位
の「
春
菊
」や
全

国
第
４
位
の「
生
し
い
た
け
」な
ど
、す

き
焼
き
に
必
要
な
全
て
の
食
材
を
県
内

産
で
そ
ろ
え
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う

の
が
、こ
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
始
め
た

き
っ
か
け
だ
そ
う
で
す
。

　

群
馬
か
ら「
究
極
の
お
も
て
な
し
料

理
」を
発
信
す
る
た
め
に 

「
群
馬
県
す

き
焼
き
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」が
始
動
し
た

の
は
昨
年
９
月
。以
降
、テ
レ
ビ
を
中
心

に
広
く
Ｐ
Ｒ
が
行
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

実
は
群
馬
県
は
、豚
が
全
国
第
４
位
、

乳
用
牛
が
全
国
第
５
位
な
ど
畜
産
が
盛

ん
な
の
に
対
し
て
、家
計
消
費
量
は
牛

肉
・
豚
肉
・
鶏
肉
全
て
の
肉
を
含
め
た
生

鮮
肉
の
消
費
量
で
全
国
第
47
位
と
な
っ

て
お
り
、肉
の
家
計
消
費
量
が
少
な
い

県
な
ん
だ
そ
う
で
す（
総
務
省「
家
計
調

査
」よ
り
）。そ
れ
だ
け
に
、地
元
で
育
っ

た
肉
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
ほ
し
い
と

い
っ
た
願
い
も
あ
る
よ
う
で
す
。

　

今
は「
定
番
の
す
き
焼
き
を
超
え
た

新
し
い
す
き
焼
き
の
可
能
性
を
見
つ

け
る
」を
テ
ー
マ
に
、事
業
を
展
開
中
。

年
明
け
頃
に
は
、こ
れ
ま
で
に
な
い
す

き
焼
き
が
、群
馬
県
か
ら
発
信
さ
れ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。県
民
と
し
て
要

チ
ェ
ッ
ク
な
話
題
で
す
よ
。

す

く
る

呼び
てい
焼き」

注1）牛や馬

関西風と関東
すき焼きは、肉に
よく調和した
ギや豆腐、し
るなどし
地方と
とが特
本の
れて

群馬県のぐんまブランド推進課が県をあげて推し進めているのが「ぐんま・すき焼きアク
ション」。実は群馬県は「すき焼き自給率100％の県」だというのです。県が推進している
キャンペーンなのですが、県民の認知度は20％弱だったとか。「まだそれだけ伸びしろが
ある」と意気揚 （々？）に話す県担当者の意欲に負けて、このキャンペーンを紹介します。
……でも、単なる県のキャンペーンをPRする特集じゃないですからね……

群馬県は、全ての食材を群馬県は、全ての食材を
県内産でまかなえる県内産でまかなえる

すき焼き自給率すき焼き自給率
100％の県100％の県

Monthly PickUp
ハートフル白菜・邑美人

あなたも参加しませんか？

下仁田ネギ下仁田ネギ

群馬県産群馬県産
ブランド牛ブランド牛

豆腐豆腐

しらたきしらたき

春菊春菊

しいたけしいたけ
忘れちゃならない忘れちゃならない
これ ! これ !これ ! これ !

問合先▶群馬県農政部ぐんまブランド推進課 ＧＧ027-226-3129
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邑
美
人
と
は
？

邑
美
人
と
は
？

―
町
で
は
昭
和

―
町
で
は
昭
和
4040
年
頃
か
ら
白
菜
の

年
頃
か
ら
白
菜
の

栽
培
が
始
ま
り
ま
し
た
。

栽
培
が
始
ま
り
ま
し
た
。町
で
栽
培
さ

町
で
栽
培
さ

れ
て
い
る
白
菜
の
９
割
は「
き
ら
ぼ
し

れ
て
い
る
白
菜
の
９
割
は「
き
ら
ぼ
し

9090
」と
呼
ば
れ
る
品
種
で
す
。そ
の
中

」と
呼
ば
れ
る
品
種
で
す
。そ
の
中

か
ら
Ｊ
Ａ
邑
楽
館
林
で
厳
し
い
格
付

か
ら
Ｊ
Ａ
邑
楽
館
林
で
厳
し
い
格
付

検
査
を
ク
リ
ア
し
た
白
菜
だ
け
を
ブ

検
査
を
ク
リ
ア
し
た
白
菜
だ
け
を
ブ

ラ
ン
ド
化
。こ
れ
が「
邑
美
人
」で
す
。

ラ
ン
ド
化
。こ
れ
が「
邑
美
人
」で
す
。

な
の
で
、実
は
邑
美
人
は
品
種
で
は
な

な
の
で
、実
は
邑
美
人
は
品
種
で
は
な

い
ん
で
す
ね
。

い
ん
で
す
ね
。

出
荷
量
は
ど
の
く
ら
い
？

出
荷
量
は
ど
の
く
ら
い
？

―
主
な
出
荷
先
は
首
都
圏
で
、昨
年

―
主
な
出
荷
先
は
首
都
圏
で
、昨
年
1111

月
上
旬
か
ら
今
年
３
月
ま
で
に
年
間

４
、５
０
０
ｔ
が
出
荷
さ
れ
ま
し
た
。

作
付
面
積
は
54
㏊
。東
京
ド
ー
ム
約
14

個
分
の
面
積
で
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

だ
か
ら
、お
い
し
い
！

邑
美
人

―
邑
美
人
の

お
い
し
さ
は
、品
質
の
高
さ
に
あ
り
ま

お
い
し
さ
は
、品
質
の
高
さ
に
あ
り
ま

す
。邑
美
人
と
し
て
出
荷
さ
れ
る
白
菜

す
。邑
美
人
と
し
て
出
荷
さ
れ
る
白
菜

は
、全
は
、全
1212
項
目
の
基
準
を
ク
リ
ア
し
な

項
目
の
基
準
を
ク
リ
ア
し
な

け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。結
球
度（
葉
の

け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。結
球
度（
葉
の

詰
ま
り
具
合
）・
葉
色
・
株
尻
・
色
沢
・
病

詰
ま
り
具
合
）・
葉
色
・
株
尻
・
色
沢
・
病

害
虫
な
ど
品
質
の
基
準
は
と
て
も
厳

害
虫
な
ど
品
質
の
基
準
は
と
て
も
厳

し
い
も
の
に
な
っ
て
い
ま
す
。生
産
者

し
い
も
の
に
な
っ
て
い
ま
す
。生
産
者

の
努
力
が
あ
っ
て
、こ
の
品
質
を
保
て

の
努
力
が
あ
っ
て
、こ
の
品
質
を
保
て

て
い
る
こ
と
を
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ

て
い
る
こ
と
を
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
ん
。昨
年
２
月
に
は

昨
年
２
月
に
は
何
十
年
に
一
度
と

何
十
年
に
一
度
と

い
わ
れ
る
大
雪
が
降
り
ま
し
た
。そ
ん

い
わ
れ
る
大
雪
が
降
り
ま
し
た
。そ
ん

な
中
で
も
一
輪
車
を
押
し
、収
穫
し
て

な
中
で
も
一
輪
車
を
押
し
、収
穫
し
て

い
る
の
を
見
た
と
き
は
頭
が
下
が
り

い
る
の
を
見
た
と
き
は
頭
が
下
が
り

ま
し
た
。

邑
美
人
の
お
い
し
い
時
期
は
？

邑
美
人
の
お
い
し
い
時
期
は
？

―
一
番
お
い
し
い
時
期
は
２
月
で
す

―
一
番
お
い
し
い
時
期
は
２
月
で
す

ね
。白
菜
の
お
い
し
さ
は
霜
が
関
係
し

ね
。白
菜
の
お
い
し
さ
は
霜
が
関
係
し

て
く
る
か
ら
で
す
。通
常
、白
菜
は
強

て
く
る
か
ら
で
す
。通
常
、白
菜
は
強

い
霜
に
数
回
当
た
る
と
傷
み
ま
す
。し

い
霜
に
数
回
当
た
る
と
傷
み
ま
す
。し

か
し
、あ
え
て
霜
を
当
て
続
け
ま
す
。

か
し
、あ
え
て
霜
を
当
て
続
け
ま
す
。

す
る
と
白
菜
が
危
機
感
を
持
ち
、生
き

す
る
と
白
菜
が
危
機
感
を
持
ち
、生
き

残
る
た
め
に
養
分（
糖
質
）を
葉
に
蓄

残
る
た
め
に
養
分（
糖
質
）を
葉
に
蓄

え
、お
い
し
く
な
り
ま
す
。

え
、お
い
し
く
な
り
ま
す
。

邑
美
人
に
は
ど
ん
な
未
来
が

邑
美
人
に
は
ど
ん
な
未
来
が

―
ブ
ラ
ン
ド
と
し
て
価
値
を
高
め
る

―
ブ
ラ
ン
ド
と
し
て
価
値
を
高
め
る

こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、ブ
ラ
ン
ド

こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、ブ
ラ
ン
ド

の
維
持
が
大
事
だ
と
考
え
ま
す
。担
い

の
維
持
が
大
事
だ
と
考
え
ま
す
。担
い

手
育
成
も
急
務
で
す
。そ
の
点
に
つ
い

手
育
成
も
急
務
で
す
。そ
の
点
に
つ
い

て
生
産
者
の
か
た
が
た
は
意
識
を
高

て
生
産
者
の
か
た
が
た
は
意
識
を
高

く
持
っ
て
く
れ
て
い
る
の
で
頼
も
し

く
持
っ
て
く
れ
て
い
る
の
で
頼
も
し

い
で
す
。品
質
の
高
い
お
い
し
い
邑
美

い
で
す
。品
質
の
高
い
お
い
し
い
邑
美

人
を
消
費
者
の
食
卓
へ
届
け
続
け
る

人
を
消
費
者
の
食
卓
へ
届
け
続
け
る

こ
と
が
願
い
で
す
。

高品質でおいしい
白菜・邑美人
JA邑楽館林園芸部園芸流通課
大川哲

さとし

さん（前原・4区）

Monthly PickUp
ハートフル白菜・邑美人

全体
持ったときに、ずっしりと重みがあっ
て株元に丸みがあるものを選びましょ
う。新鮮なものは株元の切り口がみず
みずしく白っぽいのが特徴です。

JA邑楽館林西邑楽白菜部会
部会長　新島正

まさかず

一さん（石打・20区）

白
菜
・
邑
美
人

ブ
ラ
ン
ド
に
か
け
る
想
い　

長
く
農
家

を
さ
れ
て
き

た
そ
う
で
す
ね

―
で
も
、白
菜
を
始
め
た
の
は
約

20
年
前
で
す
。そ
れ
ま
で
は
酪
農
を
中

心
に
や
っ
て
き
ま
し
た
。実
は
そ
の
こ

と
が
白
菜
栽
培
を
す
る
上
で
大
い
に

役
に
立
っ
て
い
ま
す
。

白
菜
作
り
で
大
切
な
こ
と
は

白
菜
作
り
で
大
切
な
こ
と
は

―
何
と
い
っ
て
も
土
壌
づ
く
り
。良
い

土
壌
と
そ
こ
に
合
う
品
種
の
白
菜
を

作
る
こ
と
が
大
切
で
す
。そ
れ
と
、ほ

場
の
観
察
も
大
切
で
、白
菜
の
状
態
が

ど
う
な
っ
て
い
る
か
に
は
特
に
気
を

使
い
ま
す
。

邑
美
人
の
お
い
し
さ
の
秘
訣
は

邑
美
人
の
お
い
し
さ
の
秘
訣
は

―
創
設
９
年
目
の
白
菜
部
会
で
も
試

行
錯
誤
し
な
が
ら
、お
い
し
い
白
菜

が
作
れ
る
よ
う
に
と
研
究
を
重
ね
て

い
ま
す
。先
進
地
に
行
っ
て
勉
強
し
た

り
、新
し
い
品
種
を
試
作
し
た
り
と
、

お
い
し
い
白
菜
を
作
る
た
め
に
日
々

の
努
力
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

そ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。出
荷

の
際
に
は
、品
質
を
守
る
た
め
に
厳
し

い
基
準
も
あ
り
ま
す
。

こ
こ
が
大
変
！
邑
美
人

―
白
菜
の
頭
を
ぐ
る
っ
と
ひ
も
で
縛

る
結
束（
い
わ
ゆ
る「
白
菜
ま
る
き
」）

の
作
業
が
一
番
大
変
。か
が
ん
で
す
る

作
業
な
の
で
、腰
に
は
と
て
も
響
き
ま

す
。本
当
に
つ
ら
い
で
す
。だ
け
ど
、こ

の
作
業
こ
そ
が
白
菜
の
お
い
し
さ
を

引
き
出
す
大
切
な
作
業
な
ん
で
す
。

　
縛
る
こ
と
で
、ど
う
な
る
の
で
す
か

縛
る
こ
と
で
、ど
う
な
る
の
で
す
か

―
土
や
ほ
こ
り
、冬
の
寒
さ
か
ら
白
菜

を
守
り
ま
す
。大
変
な
作
業
で
す
が
、

生
産
者
が
愛
情
を
込
め
て
白
菜
を
寒

さ
か
ら
守
っ
て
あ
げ
ま
す
。す
る
と
白

菜
も
そ
の
期
待
に
応
え
て
く
れ
る
の

か
、糖
度
を
蓄
え
て
甘
く
な
り
ま
す
。

最
後
に
、今
後
の
白
菜
作
り
へ
の
想
い

最
後
に
、今
後
の
白
菜
作
り
へ
の
想
い

を
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い

を
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い

―
安
全
安
心
で
、よ
り
一
層
お
い
し
い

白
菜
が
で
き
る
よ
う
に
地
域
の
白
菜

農
家
が
一
体
と
な
っ
て
努
力
を
続
け

た
い
と
思
い
ま
す
。そ
し
て
、町
内
の

人
に
も
邑
美
人
を
食
べ
て
も
ら
っ
て
、

「
邑
楽
町
の
白
菜
が
一
番
！
」と
思
っ

て
も
ら
え
る
と
嬉
し
い
で
す
。

白
菜
・
邑
美
人

生

産

者

の

愛

情
　

ハート
フル

白菜・邑美人
うんめぇよ！

葉
葉の巻きがしっかりしていて、外側の
端の緑色が濃く、黄ばみがないものを。断面

カット売りの場合は、重なった葉
の間隔が詰まっているものを。断
面が平らなものを選ぶのもポイン
トで、鮮度が落ちると中央部分か
ら盛り上がってきます。

◎選び方◎ 90％以上が水分です。ビタミンやミネ
ラル、食物繊維など、いろいろな栄養素
を少しずつ含んでいます。その中でも、
カリウムがやや多めです。カリウムに
は利尿作用があって、塩分を体の外に
排出するのに役立ちます。かぜの予防
に効果的なビタミンＣも多めです。

◎栄養◎
残った白菜は、乾燥を防ぐために新聞紙

で全体を包みましょう。冷蔵庫の野菜室に
入れて保存しますが、これか
らの時期（冬）なら寒い場所
でも大丈夫。それでも、早い
うちに使い切りましょう。

◎保存方法◎

月
上
旬
か
ら
今
年
３
月
ま
で
に
年
間

月
上
旬
か
ら
今
年
３
月
ま
で
に
年
間

４
、５
０
０
ｔ
が
出
荷
さ
れ
ま
し
た
。

４
、５
０
０
ｔ
が
出
荷
さ
れ
ま
し
た
。

作
付
面
積
は

作
付
面
積
は
5454
㏊㏊
。。東
京
ド
ー
ム
約

東
京
ド
ー
ム
約
1414

個
分
の
面
積
で
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

個
分
の
面
積
で
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

だ
か
ら
、お
い
し
い
！

だ
か
ら
、お
い
し
い
！

邑
美
人

邑
美
人

―
邑
美
人
の

邑
美
人
の

ま
し
た
。

ま
し
た
。

こ
と
が
願
い
で
す
。

こ
と
が
願
い
で
す
。

高
白
JA
大

重みがあっ
を選びましょ
り口がみず
徴です。

長
く
農
家

長
く
農
家

を
さ
れ
て
き

を
さ
れ
て
き

た
そ
う
で
す
ね

た
そ
う
で
す
ね

―
で
も
、白
菜
を
始
め
た
の
は
約

20
年
前
で
す
。そ
れ
ま
で
は
酪
農
を
中

心
に
や
っ
て
き
ま
し
た
。実
は
そ
の
こ

と
が
白
菜
栽
培
を
す
る
上
で
大
い
に

役
に
立
っ
て
い
ま
す
。

こ
こ
が
大
変

邑
美
人

こ
こ
が
大
変

邑
美
人

菜
も
そ
の
期
待
に
応
え
て

れ
る
の

外側の
のを。

残った白菜は、乾燥
で全体を包みましょう
入れて保存しますが、こ
らの時期（冬）なら寒い
でも大丈夫。それでも、
うちに使い切りましょう

◎保存方法◎

ハート
フル

Monthly PickUp
ハートフル白菜・邑美人



2015＊DEC7 6ORA  TOWN＊ Public Relations

③和風だしと水を回し入
れ、ふたをして火にかける
④豚肉に火が通り、白菜が
しんなりしたら出来上がり。
ポン酢やごまだれ、お好みの
調味料でお召し上がりください

ご飯を入れてほぐして、とき卵
と万能ネギを刻んだものを回し入
れ、ふたをして火を止めます。余熱で
卵が半熟になったころが食べごろです。

　

寒
く
な
っ
て
く
る
と
、甘
み
や
水
分

が
増
し
て
お
い
し
く
な
り
、価
格
も
手

ご
ろ
に
な
る
白
菜
。

　　

基
本
的
に
野
菜
は
ま
る
ご
と
食
べ
ら

れ
る
と
は
い
う
も
の
の
、こ
れ
だ
け
か

さ
が
あ
っ
て
食
べ
ご
た
え
が
あ
る
白

菜
は「
ま
る
ご
と

野
菜
の
王
様
」。ま
る
ご
と
１
個
を

買
っ
て
、メ
イ
ン
の
お
か
ず
や
サ
ブ

の
お
か
ず
、漬
物
に
と
使
い
切
れ
ば
、

き
っ
と
食
費
の
節
約
に
も
役
立
ち
ま

す
。

　

さ
て
、そ
の「
ま
る
ご
と
野
菜
の
王

様
」が
主
役
に
な
っ
て
大
活
躍
す
る
鍋

を
一
つ
紹
介
し
ま
す
。白
菜
と
豚
肉
の

ミ
ル
フ
ィ
ー
ユ
鍋
で
す
。

　

作
り
方
は
と
っ
て
も
簡
単
。【
白
菜

↓
豚
肉
↓
白
菜
↓
豚
肉
】と
い
う
感
じ

で
交
互
に
白
菜
と
豚
肉
を
お
鍋
に
敷

き
詰
め
て
煮
込
め
ば
Ｏ
Ｋ
。本
当
に
簡

単
で
手
間
暇
要
ら
ず
。

　
　

食
費
の
節
約
の
み
な
ら
ず
、

ま
る
ご
と
食
べ
る
と
い
う
こ

と
で
、白
菜
の
栄
養
の
全

て
が
取
れ
ま
す
。大
き

く
育
っ
て
く
れ
た

大
地
の
恵
み
を

た
っ
ぷ
り
ご

堪
能
く
だ

さ
い
。

白
菜
の
う
ま
味 

　

ま
る
ご
と
１
個
食
べ
ら
れ
る

Monthly PickUp
ハートフル白菜・邑美人

●材料（4人分）
白菜……………………………小1個
豚バラ肉………………………400g
和風だし……………………大さじ2
水………………………………400cc
●作り方
①白菜を1枚ずつはずし、白菜の上
に豚バラ肉を交互に重ねる
※白菜を重ねるときは左右の向き
を交互にすると、厚みが均等になり
崩れにくくなります。
②重ねたものを5㎝幅で切り、鍋の
中に外側から敷き詰めていく

い

して、とき卵
だものを回し入
を止めます。余熱で
ころが食べごろです。

菜
は「
ま
る
ご
と

↓
豚
肉
↓
白
菜
↓
豚
肉
】と
い
う
感

で
交
互
に
白
菜
と
豚
肉
を
お
鍋
に
敷

き
詰
め
て
煮
込
め
ば
Ｏ
Ｋ
。本
当
に
簡

単
で
手
間
暇
要
ら
ず
。

食
費
の
節
約
の
み
な
ら
ず

ま
る
ご
と
食
べ
る
と
い
う

と
で
、白
菜
の
栄
養
の
全

て
が
取
れ
ま
す
。大

く
育
っ
て
く
れ

大
地
の
恵
み

た
っ
ぷ
り
ご

堪
能
く
だ

さ
い
。

ロール白菜

白菜と鮭の
チャンチャン焼き風

白菜キムチ

　

あ
る
取
材
先
で
見
か
け
た「
ぐ
ん
ま
・

す
き
焼
き
ア
ク
シ
ョ
ン
」の
ポ
ス
タ
ー

を
き
っ
か
け
に
取
り
組
ん
だ
今
回
の
特

集
。県
担
当
者
は「
あ
く
ま
で
も
、す
き

焼
き
を
応
援
す
る
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で

す
。全
て
の
食
材
を
県
内
産
で
賄
え
る

す
き
焼
き
と
い
う
料
理
を
話
題
に
、さ

ま
ざ
ま
な
意
見
が
出
て
く
る
こ
と
は
想

定
の
範
囲
内（
？
）で
す
。あ
れ
や
こ
れ

や
と
し
て
い
る
う
ち
に
、県
民
の
意
識

が
集
い
、つ
な
が
り
、地
域
に
親
し
み
を

持
っ
て
く
れ
れ
ば
」と
話
し
て
い
ま
し

た
。

　

地
域
の
生
産
物
を
そ
の
地
域
で
消
費

す
る
と
い
っ
た「
地
産
地
消
」を
い
わ
れ

て
久
し
い
で
す
が
、こ
の
特
集
が
邑
美

人
の
消
費
拡
大
と
地
域
の
魅
力
再
認
識

に
つ
な
が
る
こ
と
請
け
合
い
。

　

さ
て
、今
夜
の
白
菜
料
理
は
何
に
い

た
し
ま
し
ょ
う
？

　

 

な
白
菜
料
理

今
夜
の
お
か
ず
は
決
ま
り

ハート
フル

白菜と豚肉の白菜と豚肉の
ミルフィーユ鍋ミルフィーユ鍋

ハート
フル

お
料
理
メ
モ

白
菜
の
切
り
分
け
方
と

葉
の
は
ず
し
方
の
基
本

株を半分に切る場合

１個を半分に切るときも、2
分の1個を半分に切るときも
やり方は同じ。白菜は芯の方
から3分の1くらいのところ
まで包丁で切り込みを入れ
る。

１．切り込みを入れる
芯の方から手で両側に開く
ようにして半分に裂く。手
で裂くことで、葉の先端の
形をきれいに残すことがで
き、切れ端が出にくい。

２．手で裂く

葉を１枚ずつはずす場合

ロール白菜などのように葉
の形を生かして料理に使う
ときには、この切り方で。葉
が１枚ずつ株元にしっかり
付いているので、葉つきの部
分に切り込みを入れる。

１．株元を切る
１枚分切ったら、葉をはず
す。必要な枚数を同様には
ずす。

２．葉をはずす

ほかにもたくさん
おいしい白菜料理

Monthly PickUp
ハートフル白菜・邑美人

〆 まで 絶品!!
　　　残り汁で作る 雑炊


