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口
に
含
ん
だ
瞬
間
の
み
ず
み
ず
し
さ
と
、

ほ
の
か
な
香
り
。
き
ゅ
う
り
は
約
95
％
が
水

分
で
カ
ロ
リ
ー
が
低
い
の
で
、
歯
触
り
や
味
覚

を
楽
し
む
野
菜
と
い
え
ま
す
。

　

お
話
し
を
伺
っ
た
門
井
さ
ん
の
ハ
ウ
ス
で
現

在
、
収
穫
時
期
を
迎
え
て
い
る
き
ゅ
う
り
は

3
月
に
苗
を
植
え
た
も
の
。
収
穫
は
、
毎
日

家
族
4
人
で
行
い
、
長
さ
、
太
さ
で
選
別
し

た
も
の
を
出
荷
先
の
注
文
に
よ
っ
て
箱
、
袋
詰

○作り方
①きゅうりは、スライサーなどで薄くスライスして、塩を
　まぶして、10 分ぐらいおき、軽く洗い流し、よく絞る。
②たこは、食べやすい薄切りにする。
③わかめは、さっと湯を通し、水気をしぼり、2cm 幅に
　切る。
④うどは皮をピューラーでむき、薄い半月に切り、分量
　外の酢を入れた熱湯でゆでザルにあげる。
⑤ A の調味料を混ぜ、他の材料とあえる。辛さはコチュ
　ジャンの量で調節しましょう。

（一人分 ) エネルギー 73kcal　たんぱく質 5.4g
　　　　　脂質 3.2g　塩分 1.7gきゅうりとタコのコチュジャンあえ

○材料（4 人分 )

きゅうり 120 ｇ　うど 100 ｇ

ゆでタコ 100 ｇ　わかめ 20 ｇ

Ａ（コチュジャン　小さじ 1

砂糖　小さじ 1　ごま油　小さじ 1/4

白のすりごま　大さじ 1/2）

塩（きゅうり用）　小さじ 1/2

vol3

き
ゅ
う
り食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

め
等
を
行
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。
手
軽
に
食
べ

ら
れ
る
野
菜
な
ら
で
は
の
コ
ン
ビ
ニ
へ
の
出
荷

な
ど
に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
「
全
体
に
つ
や
と
は
り
が
あ
り
、
表
面
の
イ

ボ
が
と
が
っ
て
い
る
も
の
の
ほ
う
が
新
鮮
で

す
。
保
存
す
る
と
き
は
水
分
が
蒸
発
し
な
い

よ
う
に
新
聞
紙
な
ど
に
く
る
ん
で
冷
蔵
庫
で

保
管
す
る
の
が
良
い
か
と
思
い
ま
す
が
、
や

は
り
新
鮮
な
も
の
が
お
い
し
い
の
で
な
る
べ
く

は
や
く
食
べ
て
も
ら
い
た
い
で
す
ね
。
生
で
食

べ
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、
定
番
の
お
漬
物
に
し
た

り
、
ま
た
、
新
し
い
食
べ
方
を
工
夫
し
て
も

ら
え
た
ら
う
れ
し
い
で
す
」
と
話
し
て
く
れ

た
宮
崎
さ
ん
と
門
井
さ
ん
。

　

生
産
技
術
が
向
上
し
、
年
中
お
い
し
い
も

の
を
食
べ
る
こ
と
が
出
来
ま
す
が
、
水
分
た
っ

ぷ
り
の
き
ゅ
う
り
は
、
暑
い
季
節
に
は
こ
と
さ

ら
お
い
し
く
感
じ
ら
れ
る
も
の
。
ま
た
、
カ

リ
ウ
ム
、
カ
ロ
テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
な
ど
を

含
ん
で
い
る
た
め
、
汗
で
カ
リ
ウ
ム
が
失
わ
れ

が
ち
に
な
る
こ
れ
か
ら
の
季
節
に
ぴ
っ
た
り
の

野
菜
で
す
。
夏
本
番
は
も
う
す
ぐ
。
き
ゅ
う

り
で
夏
バ
テ
予
防
し
て
み
て
は
。

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

memorial year ！

ビニルハウスのなかで可憐な黄色い花を咲かせます

ＪＡなめがた麻生地区ハウス部会長の宮崎さんと門井さん家族

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！

きゅうりはカリウムが豊富で利尿作用があり、青臭さの成分「ピラジン」
は血栓を予防し脳梗塞、心筋梗塞などに効果があるといわれています。


