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ご
ぼ
う
食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

　

地
中
に
深
く
根
を
伸
ば
し
、
大
地
の
栄
養

そ
の
ま
ま
を
含
ん
だ
よ
う
に
、
噛
み
締
め
る

と
深
い
味
わ
い
を
持
つ｢

ご
ぼ
う｣
。

　

11
月
中
旬
、
玉
造
地
区
で
ご
ぼ
う
を
収
穫

中
の
堀
田
純
さ
ん
を
訪
ね
、
お
話
を
伺
い
ま

し
た
。

　

｢

う
ち
で
は
露
地
で
ご
ぼ
う
を
栽
培
し
て

お
り
、
春
ま
き
と
秋
ま
き
を
行
っ
て
い
ま
す
。

ご
ぼ
う
の
旬
は
ち
ょ
う
ど
今
頃
の
晩
秋
。
こ

れ
か
ら
冬
を
迎
え
る
10
月
か
ら
12
月
は
出
荷

量
が
多
く
な
り
ま
す｣

　

堀
田
さ
ん
の
お
宅
で
は
『
柳
川
理
想
』
と

○作り方
①ごぼうは細い千切りにして酢水に放し、ざるにあ

　げて水気を切り、熱湯でゆでる。

②ボウルにマヨネーズ、いくら、からし明太子を混

　ぜ合わせ、ごぼうをあえる。こしょうで味を整える。

【１人分栄養量】エネルギー 130kcal　たんぱく質
3.1g　脂質 9.4g　塩分 1.0gごぼうのプチプチサラダ

○材料（２人分 )
・ごぼう　　　　  60g

・いくら　　　　  20g

・からし明太子　  20g

・マヨネーズ　　  20g

・こしょう　　　 適宜

・酢　　　　　　 少量

い
う
品
種
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。

　

｢

こ
の
品
種
は
、
長
く
て
肌
が
白
く
、
香
り

が
強
い
。
食
べ
る
と
や
わ
ら
か
い
で
す
。
土

壌
に
よ
っ
て
ご
ぼ
う
の
味
も
変
わ
っ
て
き
ま
す

が
、
こ
の
辺
り
の
赤
土
の
土
壌
は
、
よ
り
香

り
が
強
く
お
い
し
い
も
の
が
で
き
ま
す｣

　

ご
ぼ
う
は
連
作
が
き
か
な
い
の
で
、
翌
年

は
緑
肥
を
育
て
、
土
壌
を
良
く
す
る
た
め
に

堆
肥
を
混
ぜ
た
り
し
、
良
い
ご
ぼ
う
が
育
つ

よ
う
に
し
て
い
る
そ
う
で
す
。
堀
田
さ
ん
が

育
て
た
ご
ぼ
う
は
、
農
協
を
通
し
て
東
京
の

大
田
市
場
に
出
荷
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
、
豚
汁
や
鍋
物
に
大
活

躍
の
ご
ぼ
う
。
堀
田
さ
ん
お
す
す
め
の
お
料

理
を
伺
い
ま
し
た
。

　

｢

ご
ぼ
う
サ
ラ
ダ
や
肉
巻
き
な
ど
が
定
番
で

す
が
、
ご
ぼ
う
・
ね
ぎ
・
ベ
ー
コ
ン
で
チ
ャ
ー

ハ
ン
に
す
る
の
が
お
す
す
め
。
味
付
け
は
し
ょ

う
油
、
砂
糖
、
豆
板
醤
で
甘
辛
く
す
る
と
お

い
し
い
で
す
よ｣

　

堀
田
さ
ん
か
ら
皆
さ
ん
に
一
言
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　
｢

ご
ぼ
う
は
堅
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り

ま
す
が
、
食
べ
て
み
る
と
や
わ
ら
か
い
で
す
。

　

近
年
で
は
、
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
も
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。
食
物
繊
維
が
豊
富
で
整
腸
作
用
の

あ
る
、
お
い
し
い
ご
ぼ
う
を
食
べ
て
み
て
く
だ

さ
い
ね｣

掘りたてのごぼう

生産者の堀田さんご夫妻

ごぼうは食物繊維が多く、整腸作用があり、大腸がん予
防の効果があるといわれています。

掘り取り作業は機械で行います

上に見えるのは、ごぼうの葉です


