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玉
ね
ぎ
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

○作り方
①新玉ねぎは、薄くスライスして、ザルに入れ、２
　～３回水にさらし、水分をふき取る（辛みが強い
　ときは、少しもむ）。
②トマトはくし型に切る（好みの切り方でも良い）。
③スナップエンドウは、茹でて半分に切る。
④サニーレタスは、よく水洗いして水分をふき取る。
⑤器に盛り付け、好みのドレッシングや、削りかつ
　お等をかけて食べる。

【１人分栄養量】エネルギー 75kcal　タンパク質 3.5g
　脂質 0.2g　ビタミンＢ 0.32g

新玉ねぎのシャキシャキサラダ

○材料（２人分 )
・新玉ねぎ　　　200g

・トマト　　　　200g

・スナップエンドウ

　　　　　　　　100g

・リーフレタス　200g

「生で食べても甘いですよ」と生産者の羽生唯仁さん

辛み成分の硫化アリルは疲労回復に役立つビタミンＢ１の吸収を助け、糖

尿病・動脈硬化の予防にもなるといわれています。

　

見
晴
ら
し
の
良
い
高
台
に
位
置
す
る
市
内

沖
洲
地
区
の
玉
ね
ぎ
畑
。「
沖
洲
」
と
い
う
地

名
の
と
お
り
、昔
々
、こ
の
あ
た
り
は
海
底
だ
っ

た
そ
う
で
す
。
そ
の
た
め
、
沖
洲
地
区
の
土

壌
は
ミ
ネ
ラ
ル
分
を
豊
富
に
含
み
、
甘
い
玉

ね
ぎ
が
で
き
ま
す
。

　

５
月
上
旬
、
ご
家
族
で
玉
ね
ぎ
を
収
穫
中

の
羽
生
唯
仁
さ
ん
を
訪
ね
、
お
話
を
伺
い
ま

し
た
。

　
「
私
の
父
は
53
年
前
か
ら
玉
ね
ぎ
の
栽
培
を

始
め
ま
し
た
。
当
時
は
マ
ル
チ
シ
ー
ト
を
張

る
方
法
も
な
く
、
試
行
錯
誤
で
始
め
た
そ
う

で
す
。
玉
ね
ぎ
は
冷
た
い
風
を
嫌
う
の
で
す

が
、
う
ち
の
畑
は
、
後
ろ
に
あ
る
森
が
冬
の

寒
い
北
風
を
遮
っ
て
く
れ
る
こ
と
と
、
日
当
た

り
の
良
い
傾
斜
地
に
位
置
し
て
い
る
た
め
一
日

の
日
照
時
間
が
長
く
、
そ
の
お
か
げ
で
甘
み

の
あ
る
お
い
し
い
玉
ね
ぎ
が
で
き
ま
す
」

　

羽
生
さ
ん
は
現
在
、
７
品
種
の
玉
ね
ぎ
を

栽
培
し
て
お
り
、
一
年
を
通
し
て
出
荷
が
で
き

る
よ
う
植
え
付
け
を
行
い
、
極ご

く

わ

せ

早
生
、
早わ

せ生
、

中な

か

て生
、
晩ば

ん
せ
い生
と
年
に
４
回
収
穫
し
て
い
る
そ

う
で
す
。

　
「
８
月
に
畑
の
土
の
天
地
返
し
を
し
て
、
土

の
状
態
を
良
く
し
た
と
こ
ろ
へ
種
を
ま
き
、
苗

が
育
っ
た
と
こ
ろ
で
、
マ
ル
チ
シ
ー
ト
を
張
っ
た

畑
に
１
本
ず
つ
植
え
替
え
を
し
て
い
き
ま
す
。

そ
の
作
業
を
10
月
末
か
ら
翌
年
１
月
末
ま
で
続

け
、
今
が
極
早
生
・
早
生
の
収
穫
の
真
っ
盛
り
。

立
っ
て
い
た
葉
が
倒
れ
、
枯
れ
て
く
る
と
収
穫
の

サ
イ
ン
で
す
。
今
の
時
期
の
玉
ね
ぎ
は
歯
ご
た

え
が
あ
り
、
糖
度
も
10
～
12
と
あ
る
の
で
、
加

熱
す
る
と
ま
す
ま
す
甘
く
な
り
ま
す
」

　

玉
ね
ぎ
は
一
年
を
通
し
て
店
頭
で
見
か
け
ま

す
が
、
新
玉
ね
ぎ
と
呼
ば
れ
る
今
が
ま
さ
に
旬
。

水
分
が
多
く
や
わ
ら
か
い
の
が
新
玉
ね
ぎ
の
特

徴
で
す
。
そ
こ
で
、
羽
生
さ
ん
お
す
す
め
の
食

べ
方
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　
「
沖
洲
の
玉
ね
ぎ
は
辛
み
が
少
な
い
の
で
、

生
で
ス
ラ
イ
ス
し
た
サ
ラ
ダ
が
お
い
し
い
で
す

ね
。
特
に
私
の
お
す
す
め
は
、
み
じ
ん
切
り
に

し
た
も
の
を
薬
味
と
し
て
納
豆
に
入
れ
る
こ
と
。

ち
ょ
っ
と
し
た
辛
み
と
歯
ご
た
え
が
や
み
つ
き
に

な
り
ま
す
よ
」

　
「
沖
洲
地
区
で
作
っ
た
玉
ね
ぎ
で
『
玉
ね
ぎ
ド

レ
ッ
シ
ン
グ
』
を
製
品
化
し
て
み
た
い
」
と
話
し

て
く
れ
た
羽
生
さ
ん
。
沖
洲
の
大
地
の
恵
み
を

う
け
た
羽
生
さ
ん
の
玉
ね
ぎ
は
、
農
協
に
出
荷

し
て
い
る
ほ
か
、
市
内
の
『
観
光
物
産
館
こ
い

こ
い
』
な
ど
で
も
購
入
で
き
ま
す
。

　

今
が
旬
の
玉
ね
ぎ
、
皆
さ
ん
も
味
わ
っ
て
み

て
く
だ
さ
い
。
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収穫されたばかりの新鮮な玉ねぎ


