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鮮
や
か
な
色
合
い
、
な
め
ら
か
で
柔
ら
か

い
肉
質
、
豊
か
な
風
味
が
特
徴
の
茨
城
県
が

誇
る
ブ
ラ
ン
ド
牛
肉
「
常
陸
牛
」。
県
の
指
定

を
受
け
た
生
産
者
が
１
頭
１
頭
手
塩
に
か
け

て
、
約
30
ヵ
月
あ
ま
り
育
て
上
げ
た
黒
毛
和

牛
の
中
か
ら
（
社
）
日
本
食
肉
格
付
協
会
が

歩
留
等
級
Ａ
ま
た
は
Ｂ
級
、
肉
質
等
級
４
ま

た
は
５
級
に
格
付
け
し
た
上
質
で
優
秀
な
も

の
だ
け
が
「
常
陸
牛
」
と
な
り
ま
す
。

○作り方
①牛肉にAのしょうゆとみりんをもみこむ。

②ちんげん菜花を熱湯でさっと茹で、冷まして半分の長

　さに切る。

③①の牛肉で②を肉で巻き、巻き終わりに片栗粉をつける。

④フライパンで油を熱し、③の巻き終わりを下にして焼

いて、全体の色が変わるまでしっかり火をとおす。

（一人分 )エネルギー 163kcal　たんぱく質 13.5g

　　　　　脂質 9.5g 塩分 0.8g
常陸牛のちんげん菜花巻き

○材料（4 人分 )
牛もも薄切り肉　240 ｇ
ちんげん菜花　1束
片栗粉　適量
サラダ油　大さじ 2

（Ａ）
しょうゆ　大さじ 1強
みりん　小さじ 1強

vol2

常
　
陸
　
牛食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

　

肉
用
牛
の
生
産
農
家
は
母
牛
か
ら
生
ま
れ

た
子
牛
を
約
10
ヵ
月
齢
ま
で
育
て
る
「
繁
殖
農

家
」と
そ
の
後
約
30
ヵ
月
齢
ま
で
飼
育
す
る「
肥

育
農
家
」
が
あ
り
、
現
在
、
行
方
市
で
は
約

14
件
の
方
が
肉
用
牛
を
肥
育
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
、
市
内
で
常
陸
牛
の
肥
育
に
情
熱
を

注
ぐ
Ｊ
Ａ
な
め
が
た
肥
育
牛
部
会
の
武
井
さ

ん
、
宮
内
さ
ん
、
青
木
さ
ん
に
お
話
を
伺
い

ま
し
た
。「
牛
も
人
間
と
同
じ
で
ス
ト
レ
ス
が

か
か
る
と
病
気
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

常
に
観
察
し
て
変
化
を
見
逃
さ
な
い
よ
う
に

注
意
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
ね
。
消
費
者
に

安
全
で
美
味
し
い
肉
を
届
け
ら
れ
る
よ
う
大

事
に
飼
育
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
最
高
の
逸

品
で
あ
る
常
陸
牛
を
、
食
卓
で
味
わ
っ
て
く
だ

さ
い
」
牛
肉
は
部
位
に
よ
っ
て
特
徴
が
は
っ
き

り
し
て
お
り
さ
ま
ざ
ま
な
美
味
し
さ
が
楽
し

め
る
素
材
で
す
。

　

生
産
者
の
方
の
情
熱
と
長
い
期
間
培
わ
れ

た
改
良
や
確
か
な
技
術
に
支
え
ら
れ
た
高
級

ブ
ラ
ン
ド
牛
「
常
陸
牛
」
を
堪
能
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

memorial year ！

管理の徹底した牛舎のなかで育ちます

武井さん・宮内さん・青木さん

行方市は今年度市制施行７周年を迎えます　復興元年。頑張ろう行方！

牛肉に含有される鉄分は、『ヘム鉄』と呼ばれるもので、これは植物性食品に含まれる非
ヘム鉄と比較すると吸収力が 10 倍近く早く、加熱してもほとんど失われることがありません。


