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「手ずり風すりごま」を
使ったレシピは2、3ページを見てね！

ごまの風味を楽しむレシピ
「手ずり風すりごま」で、

ご自由にお持ち帰りください。コープレターは再生紙を使用しています。

■ホームページは ■フェイスブックは
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2
0
1
9
年
は
全
国
で
災
害
が
発
生
し
、と

り
わ
け
台
風
19
号
で
は
未
曾
有
の
水
害
に
見
舞

わ
れ
、広
範
囲
に
甚
大
な
被
害
が
あ
り
ま
し
た
。

コ
ー
プ
や
ま
ぐ
ち
の
産
直
パ
ー
ト
ナ
ー「
サ
ン

く
ら
ふ
と
の
会
」で
は
、長
野
県
千
曲
川
の
氾
濫

に
よ
り
生
産
者
の
自
宅
や
リ
ン
ゴ
園
の
損
壊
な

ど
大
変
な
被
害
を
受
け
ら
れ
て
い
ま
す
。被
災

さ
れ
た
方
々
や
支
援
活
動
に
役
立
て
て
い
た
だ

け
る
よ
う
、組
合
員
さ
ん
へ
緊
急
募
金
を
呼
び

か
け
、こ
の
度
約
4
5
6
万
円
が
集
ま
り
ま
し

た
。皆
様
の
温
か
い
お
気
持
ち
に
感
謝
し
、12
月

22
日
に
励
ま
し
の
お
便
り
と
共
に
3
5
6
万

9
，1
6
2
円
を
生
産
者
へ
お
届
け
し
ま
し
た

（
※
詳
細
は
2
月
号
で
ご
報
告
）。

　
今
、世
界
は
気
候
変
動
の
影
響
で
自
然
災
害

が
増
加
し
、日
本
で
は
高
齢
化・人
口
減
少
が
進

ん
で
い
ま
す
。そ
う
し
た
中
、今
生
き
て
い
る

人
々
や
何
世
代
も
先
の
人
々
が
人
間
ら
し
く
生

活
し
続
け
ら
れ
る
た
め
に
、Ｓ
Ｄ
Ｇｓ（
持
続
可

能
な
開
発
目
標
）が
国
連
で
採
択
さ
れ
、「
共
助
」

の
組
織
で
あ
る
生
協
の
果
た
す
役
割
は
間
違
い

な
く
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
「
平
和
で
安
心・安
全
な
暮
ら
し
」は
、組
合
員

み
ん
な
の
願
い
で
す
。安
心
し
て
暮
ら
せ
る
地
域

社
会
づ
く
り
に
役
割
発
揮
す
る
た
め
に
も
、よ

り
多
く
の
方
に「
つ
な
が
り
」や「
助
け
合
い
」の

輪
に
ご
参
加
い
た
だ
き
、〝
１
人
は
み
ん
な
の
た

め
に
、み
ん
な
は
１
人
の
た
め
に
〞、協
同
の
精
神

で
生
協
運
動
が
よ
り
一
層
発
展
で
き
ま
す
よ

う
、お
力
添
え
い
た
だ
け
ま
す
と
幸
い
で
す
。

　
2
0
2
0
年
は
引
き
続
き
、「
地
域
の
暮
ら
し

を
支
え
る
セ
ー
フ
テ
ィ
ネ
ッ
ト
」と
し
て
役
割
発

揮
で
き
る
生
協
を
め
ざ
し
、全
役
職
員
と
組
合

員
さ
ん
が〝
ご
一
緒
に
〞の
関
係
を
深
め
て
事
業

と
活
動
の
質
を
高
め
る
努
力
を
し
て
ま
い
り
ま

す
。本
年
も
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

コ
ー
プ
や
ま
ぐ
ち

理
事
長

岡
崎
　
悟

新
年
あ
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
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わが家のいちおし活動
産地だより

C o n t e n t s
p2-3
p4-5

消費者トラブルに要注意！
声をおっかけて

p6-7
p12



季
節
の
野
菜
炒
め
に
ひ
と
ふ
り

（
防
府
市　
F・K
さ
ん
）

　
小
松
菜
、ほ
う
れ
ん
草
な
ど
、季
節
の
野
菜
炒

め
に
ち
ょ
っ
と
ひ
と
ふ
り
。す
り
ご
ま
の
香
り
が

良
く
て
美
味
し
い
で
す
よ
。野
菜
炒
め
は
、ベ
ー

コ
ン
と
一
緒
に
炒
め
、塩
こ
し
ょ
う
と
味
の
素
、

し
ょ
う
ゆ
で
味
付
け
し
ま
す
。

鶏
肉
の
揚
げ
物
に
ま
ぶ
し
て
料
理

（
宇
部
市　
N・A
さ
ん
）

　
「
手
ず
り
風
す
り
ご
ま（
金
）」が
お
気
に
入
り

で
す
♡
鶏
む
ね
肉
や
さ
さ
み
を
塩
コ
シ
ョ
ウ・酒

に
漬
け
て
お
い
た
あ
と
、片
栗
粉
を
つ
け
て
揚

げ
、甘
酢
醤
油
に
か
ら
め
て
最
後
に
た
っ
ぷ
り
の

す
り
ご
ま
を
ま
ぶ
し
て
料
理
し
て
い
ま
す
。

無
駄
な
く
胡
麻
豆
腐
を
作
り
ま
す

（
美
祢
市　
H・H
さ
ん
）

　

胡
麻
豆
腐
を
作
る
と
き
、練
り
ご
ま
は
高
い

の
で「
手
ず
り
風
す
り
ご
ま
」を
布
巾
で
し
ぼ
っ

て
作
り
ま
す
。残
り
の
カ
ス
は
花
カ
ツ
オ
と
共

に
和
え
物
や
温
か
い
ご
は
ん
に
ま
ぶ
し
て
食
べ

ま
す
。捨
て
る
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。

サ
ラ
ダ
に
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
と
一
緒
に

（
山
口
市　
N・Y
さ
ん
）

　

と
て
も
香
り
が
良
い
の
で
、ふ
り
か
け
る
だ

け
で
ど
ん
な
料
理
も
美
味
し
く
な
り
ま
す
。最

近
は
サ
ラ
ダ
に
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
と
一
緒
に
か
け

る
の
が
マ
イ
ブ
ー
ム
で
す
。

お
弁
当
の
お
か
ず
に
敷
き
ま
す

（
山
陽
小
野
田
市　
ジ
ュ
リ
ー
さ
ん
）

　

と
て
も
香
り
が
良
い
の
で
好
き
で
す
。お
弁

当
の
お
か
ず
で
、少
し
水
分
が
出
や
す
い
物（
煮

物
や
和
え
物
）を
入
れ
る
前
に
、す
り
ご
ま
を
敷

く
よ
う
に
入
れ
る
と
汁
も
吸
っ
て
く
れ
る
し
、美

味
し
く
な
り
ま
す
。

冷
凍
い
ん
げ
ん
の
簡
単
ご
ま
和
え

（
下
関
市　
Ｋ・Ｙ
さ
ん
）

　

冷
凍
の
い
ん
げ
ん
を
解
凍
し
、す
り
ご
ま
と

め
ん
つ
ゆ
で
味
付
け
し
て
、簡
単
に
ご
ま
和
え
を

作
っ
て
い
ま

す
。ご
ま
の

香
り
が
良

く
、好
き
で

す
よ
♪

11
ペ
ー
ジ
の

「
お
た
よ
り
用
紙
」

に
て
。

お
待
ち
し
て

い
ま
〜
す
♪

低温長時間の熱風焙煎で旨味・香りを引き出したごまを、すり鉢ですったように仕上げました。
和えもの、冷奴、めんつゆ等をいっそう美味しく引き立てます。

　
お
気
に
入
り
の
商
品
や
、料
理
方
法
な
ど
、組
合
員
さ
ん
か
ら
寄
せ
ら
れ
た

声
を
中
心
に
取
り
組
む「
わ
が
家
の
い
ち
お
し
活
動
」。

　
今
回
は「
手
ず
り
風
す
り
ご
ま
」に
寄
せ
ら
れ
た
組
合
員
さ
ん
の
声
や
、ご

ま
の
栄
養
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

料
理
を
美
味
し
く
引
き
立
て
る

手ずり風すりごま

次
回
は「
コ
ー
プ
国
産
ポ
ー
ク

あ
ら
び
き
ウ
ィ
ン
ナ
ー
」に
関

す
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
や
、朝
食
に

欠
か
せ
な
い
商
品
を
教
え
て

く
だ
さ
い
。

手
ず
り
風
す
り
ご
ま

手ずり風すりごま 白
店舗
取扱い

宅配予定
1月4回

手ずり風すりごま 金
店舗
取扱い

宅配予定
1月3回

北海道のカットいんげん
宅配予定
2月1回

3 2

　「手ずり風」というだけあって、本当に自分で今すったような良い香りがします。ごま和えに白和えにお
寿司に大活躍します。「ごまかす」とはよく言ったもので、料理が一段ランクアップすると思います。なかで
も好評なのは豆腐だんごの「ゴマだんご」です。お砂糖と、このすりごまを合わせた物を、豆腐だんごにま
ぶすだけ。なんとも美味しいですよ。　　　　　　　　　　　    　　　　（岩国市　村﨑桂子さん）

自分ですったような良い香り

す
り
ご
ま
に
寄
せ
ら
れ
た
組
合
員
さ
ん
の
声

表
紙
の
料
理
レ
シ
ピ
の
ご
紹
介

　
れ
ん
こ
ん
：
80
g
／
さ
さ
み
：
1
本
／
水
菜
：
1
束
／
に
ん
じ
ん
：
1/4
本
／
す
り
ご

ま
：
大
さ
じ
1
／
め
ん
つ
ゆ
：
大
さ
じ
1
／
ご
ま
油
：
小
さ
じ
1

❶
れ
ん
こ
ん
は
い
ち
ょ
う
切
り
、
水
菜
は
3
㎝
程
度
の
ざ
く
切
り
、
に
ん
じ
ん
は
薄

切
り
し
型
で
抜
く
。

❷
沸
騰
し
た
お
湯
で
れ
ん
こ
ん
と
に
ん
じ
ん
を
茹
で
、
ザ
ル
に
あ
げ
て
冷
ま
す
。
さ

さ
み
も
茹
で
、
細
か
く
割
く
。

❸
す
り
ご
ま
に
め
ん
つ
ゆ
を
加
え
、
よ
く
か
き
混
ぜ
る
。

❹
❸
に
れ
ん
こ
ん
と
さ
さ
み
、
水
菜
を
入
れ
て
よ
く
和
え
た
ら
、
仕
上
げ
に
ご
ま
油

を
た
ら
す
。
に
ん
じ
ん
は
彩
り
よ
く
添
え
る
。

※
に
ん
じ
ん
は
千
切
り
に
し
て
一
緒
に
和
え
て
も
O
K
。

薄
力
粉
：
2
0
0
g
／
す
り
ご
ま
：
30
g
／
抹
茶
パ
ウ
ダ
ー
：
5
g
／
無
塩
バ

タ
ー
：
1
0
0
g
／
粉
糖
：
60
g
／
卵
黄
：
2
個

〈
仕
上
げ
用
〉
卵
白
：
適
量
／
す
り
ご
ま
：
適
量
／
抹
茶
パ
ウ
ダ
ー
：
適
量

❶
卵
と
無
塩
バ
タ
ー
は
常
温
に
戻
し
て
お
く
。

❷
無
塩
バ
タ
ー
は
ゴ
ム
ベ
ラ
で
練
り
、
柔
ら
か
く
す
る
。

❸
❷
に
粉
糖
を
混
ぜ
合
わ
せ
た
ら
、
卵
黄
も
加
え
て
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

❹
❸
に
薄
力
粉
と
す
り
ご
ま
を
加
え
、
ゴ
ム
ベ
ラ
で
切
る
よ
う
に
混
ぜ
る
。
さ
ら

に
、
生
地
を
半
分
に
分
け
、
片
方
に
は
抹
茶
パ
ウ
ダ
ー
を
混
ぜ
る
。

❺
生
地
が
ま
と
ま
っ
た
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
ラ
ッ
プ
に
の
せ
て
棒
状
に

し
、
冷
凍
庫
で
30
〜
40
分
程
度
冷
や
し
固
め
る
。

❻
そ
れ
ぞ
れ
周
り
に
卵
白
を
塗
り
、
す
り
ご
ま
と
抹
茶
を
ま
ぶ

し
、
包
丁
で
お
好
み
の
厚
さ
に
切
り
分
け
る
。

❼
天
板
に
並
べ
、
１
６
０
℃
に
予
熱
し
た
オ
ー
ブ
ン
で
約
25
分
焼

く
。

※
周
り
に
ま
ぶ
す
抹
茶
は
、
す
り
ご
ま
と
混
ぜ
て
か
ら
ま
ぶ
し
て

も
い
い
で
す
よ
♪

れ
ん
こ
ん
と
さ
さ
み
の
ご
ま
和
え

作
り
方

材
料（
2
人
分
）

作
り
方

材
料（
2
本
分
）

二
色
ご
ま
ク
�
キ
�

何にでもかけて
食べるよ♪

ラブコ

組
合
員
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
！

　
　
　
　
…
ゴ
マ
油
の
原
料
と
し
て
使
わ
れ
、日
本
の
中
で
の

生
産
量
も
１
位
で
す
。主
な
産
地
は
鹿
児
島
県
で
す
。

　
　
　
　
…
白
や
黒
と
比
べ
る
と
脂
質
が
高
く
コ
ク
の
あ
る

味
わ
い
。見
た
目
は
金
色
に
近
い
色
で
す
。香
り
も
良
く
懐
石
料

理
な
ど
で
使
わ
れ
る
事
も
多
く
あ
り
ま
す
。種
皮
に
は
抗
菌
作

用
が
あ
る
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。国
内
の
主
な

産
地
は
、茨
城
県・京
都
府・鹿
児
島
県
。

　
ご
ま
の
主
成
分
は
、お
よ
そ
50
％
が
脂
質
、タ
ン
パ
ク
質
が
お

よ
そ
20
％
、炭
水
化
物
が
20
％
弱
で
す
。他
に
も
ビ
タ
ミ
ン
B

群
、ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
や
セ
サ
ミ
ン・カ
ル
シ
ウ
ム・鉄
分・マ
グ
ネ
シ

ウ
ム・食
物
繊
維
な
ど
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。ゴ
マ
リ
グ
ナ
ン
と

呼
ば
れ
る
、少
量
な
が
ら
も
強
力
な
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
抑
制・動
脈
硬
化
予
防・高
血
圧
予
防・肝
機
能

増
強・老
化
抑
制
な
ど
の
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」と
は
、健
康
な
食
生
活
の
た
め
1
日
1

回
は
取
り
入
れ
た
い
食
材
の
頭
文
字
を
覚
え
や
す
い
よ
う
語

呂
合
わ
せ
に
し
た
も
の
で
す
。

白
ご
ま
と
金
ご
ま
の
違
い

積
極
的
に
取
り
入
れ
た
い「
ご
ま
」の
栄
養
素

「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」を
合
い
言
葉
に

　
ご
ま
に
は
、洗
い
ご
ま（
生
ご
ま
）、い
り
ご
ま
、す
り
ご
ま
が

あ
り
ま
す
。す
り
ご
ま
は
、い
り
ご
ま
を
す
っ
た
も
の
で
す
。そ

の
ま
ま
食
べ
る
と
粒
が
小
さ
く
ほ
と
ん
ど
噛
ん
で
潰
す
こ
と
が

で
き
な
い
た
め
、飲
み
込
ん
で
消
化
で
き
ず
に
排
泄
さ
れ
て
し

ま
い
ま
す
。消
化
吸
収
を
高
め
栄
養
を
摂
る
た
め
に
も
、ご
ま

は
す
っ
て
食
べ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　
ご
ま
和
え・酢
の
物・煮
物・炒
飯・焼
き
そ
ば・ポ
テ
ト
サ
ラ

ダ（
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
系
の
サ
ラ
ダ
全
般
）・ご
ま
豆
腐
な
ど
、様
々
な

料
理
に
活
用
し
て
い
ま
す
。根
菜
類
や
い
も
類
の
煮
物
に
味
噌

で
味
付
け
を
し
、す
り
ご
ま
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
た「
ご
ま
味
噌

煮
」、生
野
菜
や
豚
し
ゃ
ぶ
サ
ラ
ダ
に
は「
す
り
ご
ま
味
噌
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
か
け
」。い
り
ご
ま
で
は
、シ
シ
ャ
モ
や
鶏
肉
、魚
の
切
り

身
に
付
け
て
焼
く「
ご
ま
焼
き
」等
も
お
す
す
め
で
す
。

　
わ
が
家
で
は
、子
ど
も
達
を
呼
ん
で
、昔
な
が
ら
の
手
で
回
す

ご
ま
す
り
器
を
手
渡
し「
２０
回
す
っ
て
ね
」と
お
手
伝
い
を
し
て

も
ら
い
ま
す
。兄
弟
で
取
り
合
い
に
な
る
く
ら
い
楽
し
そ
う
で

す
。料
理
に
使
う
際
、形
の
分
か
る
ご
ま
料
理・さ
り
げ
な
い
す

り
ご
ま
料
理
な
ど
に
、【
ご
ま
】を
食
卓
に
取
り
入
れ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

味
噌
煮
や
焼
き
料
理
に
も
ご
ま
を
ト
ッ
ピ
ン
グ

組合員アドバイザーとは：
自分の持っている知識を
活かして組合員同士の学
び合いを応援する、アド
バイザー登録をされてい
る組合員さん。

▲組合員アドバイザー
　管理栄養士　中井忍さん

「
ご
ま
」と「
す
り
ご
ま
」の
違
い
っ
て
？

　
ご
ま
か
ら
摂
れ
る
栄
養
素
や
、お
す
す
め
レ
シ
ピ
な
ど
、組

合
員
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
中
井
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

金
ご
ま

白
ご
ま

わ

や

さ

し

い

ま まめ　豆製品

ごま　種実類

わかめ　海藻類

やさい　野菜類

さかな　魚貝類

しいたけ　きのこ類

いも　いも類



季
節
の
野
菜
炒
め
に
ひ
と
ふ
り

（
防
府
市　
F・K
さ
ん
）

　
小
松
菜
、ほ
う
れ
ん
草
な
ど
、季
節
の
野
菜
炒

め
に
ち
ょ
っ
と
ひ
と
ふ
り
。す
り
ご
ま
の
香
り
が

良
く
て
美
味
し
い
で
す
よ
。野
菜
炒
め
は
、ベ
ー

コ
ン
と
一
緒
に
炒
め
、塩
こ
し
ょ
う
と
味
の
素
、

し
ょ
う
ゆ
で
味
付
け
し
ま
す
。

鶏
肉
の
揚
げ
物
に
ま
ぶ
し
て
料
理

（
宇
部
市　
N・A
さ
ん
）

　
「
手
ず
り
風
す
り
ご
ま（
金
）」が
お
気
に
入
り

で
す
♡
鶏
む
ね
肉
や
さ
さ
み
を
塩
コ
シ
ョ
ウ・酒

に
漬
け
て
お
い
た
あ
と
、片
栗
粉
を
つ
け
て
揚

げ
、甘
酢
醤
油
に
か
ら
め
て
最
後
に
た
っ
ぷ
り
の

す
り
ご
ま
を
ま
ぶ
し
て
料
理
し
て
い
ま
す
。

無
駄
な
く
胡
麻
豆
腐
を
作
り
ま
す

（
美
祢
市　
H・H
さ
ん
）

　

胡
麻
豆
腐
を
作
る
と
き
、練
り
ご
ま
は
高
い

の
で「
手
ず
り
風
す
り
ご
ま
」を
布
巾
で
し
ぼ
っ

て
作
り
ま
す
。残
り
の
カ
ス
は
花
カ
ツ
オ
と
共

に
和
え
物
や
温
か
い
ご
は
ん
に
ま
ぶ
し
て
食
べ

ま
す
。捨
て
る
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。

サ
ラ
ダ
に
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
と
一
緒
に

（
山
口
市　
N・Y
さ
ん
）

　

と
て
も
香
り
が
良
い
の
で
、ふ
り
か
け
る
だ

け
で
ど
ん
な
料
理
も
美
味
し
く
な
り
ま
す
。最

近
は
サ
ラ
ダ
に
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
と
一
緒
に
か
け

る
の
が
マ
イ
ブ
ー
ム
で
す
。

お
弁
当
の
お
か
ず
に
敷
き
ま
す

（
山
陽
小
野
田
市　
ジ
ュ
リ
ー
さ
ん
）

　

と
て
も
香
り
が
良
い
の
で
好
き
で
す
。お
弁

当
の
お
か
ず
で
、少
し
水
分
が
出
や
す
い
物（
煮

物
や
和
え
物
）を
入
れ
る
前
に
、す
り
ご
ま
を
敷

く
よ
う
に
入
れ
る
と
汁
も
吸
っ
て
く
れ
る
し
、美

味
し
く
な
り
ま
す
。

冷
凍
い
ん
げ
ん
の
簡
単
ご
ま
和
え

（
下
関
市　
Ｋ・Ｙ
さ
ん
）

　

冷
凍
の
い
ん
げ
ん
を
解
凍
し
、す
り
ご
ま
と

め
ん
つ
ゆ
で
味
付
け
し
て
、簡
単
に
ご
ま
和
え
を

作
っ
て
い
ま

す
。ご
ま
の

香
り
が
良

く
、好
き
で

す
よ
♪

11
ペ
ー
ジ
の

「
お
た
よ
り
用
紙
」

に
て
。

お
待
ち
し
て

い
ま
〜
す
♪

低温長時間の熱風焙煎で旨味・香りを引き出したごまを、すり鉢ですったように仕上げました。
和えもの、冷奴、めんつゆ等をいっそう美味しく引き立てます。

　
お
気
に
入
り
の
商
品
や
、料
理
方
法
な
ど
、組
合
員
さ
ん
か
ら
寄
せ
ら
れ
た

声
を
中
心
に
取
り
組
む「
わ
が
家
の
い
ち
お
し
活
動
」。

　
今
回
は「
手
ず
り
風
す
り
ご
ま
」に
寄
せ
ら
れ
た
組
合
員
さ
ん
の
声
や
、ご

ま
の
栄
養
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

料
理
を
美
味
し
く
引
き
立
て
る

手ずり風すりごま

次
回
は「
コ
ー
プ
国
産
ポ
ー
ク

あ
ら
び
き
ウ
ィ
ン
ナ
ー
」に
関

す
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
や
、朝
食
に

欠
か
せ
な
い
商
品
を
教
え
て

く
だ
さ
い
。

手
ず
り
風
す
り
ご
ま

手ずり風すりごま 白
店舗
取扱い

宅配予定
1月4回

手ずり風すりごま 金
店舗
取扱い

宅配予定
1月3回

北海道のカットいんげん
宅配予定
2月1回
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　「手ずり風」というだけあって、本当に自分で今すったような良い香りがします。ごま和えに白和えにお
寿司に大活躍します。「ごまかす」とはよく言ったもので、料理が一段ランクアップすると思います。なかで
も好評なのは豆腐だんごの「ゴマだんご」です。お砂糖と、このすりごまを合わせた物を、豆腐だんごにま
ぶすだけ。なんとも美味しいですよ。　　　　　　　　　　　    　　　　（岩国市　村﨑桂子さん）

自分ですったような良い香り

す
り
ご
ま
に
寄
せ
ら
れ
た
組
合
員
さ
ん
の
声

表
紙
の
料
理
レ
シ
ピ
の
ご
紹
介

　
れ
ん
こ
ん
：
80
g
／
さ
さ
み
：
1
本
／
水
菜
：
1
束
／
に
ん
じ
ん
：
1/4
本
／
す
り
ご

ま
：
大
さ
じ
1
／
め
ん
つ
ゆ
：
大
さ
じ
1
／
ご
ま
油
：
小
さ
じ
1

❶
れ
ん
こ
ん
は
い
ち
ょ
う
切
り
、
水
菜
は
3
㎝
程
度
の
ざ
く
切
り
、
に
ん
じ
ん
は
薄

切
り
し
型
で
抜
く
。

❷
沸
騰
し
た
お
湯
で
れ
ん
こ
ん
と
に
ん
じ
ん
を
茹
で
、
ザ
ル
に
あ
げ
て
冷
ま
す
。
さ

さ
み
も
茹
で
、
細
か
く
割
く
。

❸
す
り
ご
ま
に
め
ん
つ
ゆ
を
加
え
、
よ
く
か
き
混
ぜ
る
。

❹
❸
に
れ
ん
こ
ん
と
さ
さ
み
、
水
菜
を
入
れ
て
よ
く
和
え
た
ら
、
仕
上
げ
に
ご
ま
油

を
た
ら
す
。
に
ん
じ
ん
は
彩
り
よ
く
添
え
る
。

※
に
ん
じ
ん
は
千
切
り
に
し
て
一
緒
に
和
え
て
も
O
K
。

薄
力
粉
：
2
0
0
g
／
す
り
ご
ま
：
30
g
／
抹
茶
パ
ウ
ダ
ー
：
5
g
／
無
塩
バ

タ
ー
：
1
0
0
g
／
粉
糖
：
60
g
／
卵
黄
：
2
個

〈
仕
上
げ
用
〉
卵
白
：
適
量
／
す
り
ご
ま
：
適
量
／
抹
茶
パ
ウ
ダ
ー
：
適
量

❶
卵
と
無
塩
バ
タ
ー
は
常
温
に
戻
し
て
お
く
。

❷
無
塩
バ
タ
ー
は
ゴ
ム
ベ
ラ
で
練
り
、
柔
ら
か
く
す
る
。

❸
❷
に
粉
糖
を
混
ぜ
合
わ
せ
た
ら
、
卵
黄
も
加
え
て
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

❹
❸
に
薄
力
粉
と
す
り
ご
ま
を
加
え
、
ゴ
ム
ベ
ラ
で
切
る
よ
う
に
混
ぜ
る
。
さ
ら

に
、
生
地
を
半
分
に
分
け
、
片
方
に
は
抹
茶
パ
ウ
ダ
ー
を
混
ぜ
る
。

❺
生
地
が
ま
と
ま
っ
た
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
ラ
ッ
プ
に
の
せ
て
棒
状
に

し
、
冷
凍
庫
で
30
〜
40
分
程
度
冷
や
し
固
め
る
。

❻
そ
れ
ぞ
れ
周
り
に
卵
白
を
塗
り
、
す
り
ご
ま
と
抹
茶
を
ま
ぶ

し
、
包
丁
で
お
好
み
の
厚
さ
に
切
り
分
け
る
。

❼
天
板
に
並
べ
、
１
６
０
℃
に
予
熱
し
た
オ
ー
ブ
ン
で
約
25
分
焼

く
。

※
周
り
に
ま
ぶ
す
抹
茶
は
、
す
り
ご
ま
と
混
ぜ
て
か
ら
ま
ぶ
し
て

も
い
い
で
す
よ
♪

れ
ん
こ
ん
と
さ
さ
み
の
ご
ま
和
え

作
り
方

材
料（
2
人
分
）

作
り
方

材
料（
2
本
分
）

二
色
ご
ま
ク
�
キ
�

何にでもかけて
食べるよ♪

ラブコ

組
合
員
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
！

　
　
　
　
…
ゴ
マ
油
の
原
料
と
し
て
使
わ
れ
、日
本
の
中
で
の

生
産
量
も
１
位
で
す
。主
な
産
地
は
鹿
児
島
県
で
す
。

　
　
　
　
…
白
や
黒
と
比
べ
る
と
脂
質
が
高
く
コ
ク
の
あ
る

味
わ
い
。見
た
目
は
金
色
に
近
い
色
で
す
。香
り
も
良
く
懐
石
料

理
な
ど
で
使
わ
れ
る
事
も
多
く
あ
り
ま
す
。種
皮
に
は
抗
菌
作

用
が
あ
る
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。国
内
の
主
な

産
地
は
、茨
城
県・京
都
府・鹿
児
島
県
。

　
ご
ま
の
主
成
分
は
、お
よ
そ
50
％
が
脂
質
、タ
ン
パ
ク
質
が
お

よ
そ
20
％
、炭
水
化
物
が
20
％
弱
で
す
。他
に
も
ビ
タ
ミ
ン
B

群
、ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
や
セ
サ
ミ
ン・カ
ル
シ
ウ
ム・鉄
分・マ
グ
ネ
シ

ウ
ム・食
物
繊
維
な
ど
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。ゴ
マ
リ
グ
ナ
ン
と

呼
ば
れ
る
、少
量
な
が
ら
も
強
力
な
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
抑
制・動
脈
硬
化
予
防・高
血
圧
予
防・肝
機
能

増
強・老
化
抑
制
な
ど
の
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」と
は
、健
康
な
食
生
活
の
た
め
1
日
1

回
は
取
り
入
れ
た
い
食
材
の
頭
文
字
を
覚
え
や
す
い
よ
う
語

呂
合
わ
せ
に
し
た
も
の
で
す
。

白
ご
ま
と
金
ご
ま
の
違
い

積
極
的
に
取
り
入
れ
た
い「
ご
ま
」の
栄
養
素

「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」を
合
い
言
葉
に

　
ご
ま
に
は
、洗
い
ご
ま（
生
ご
ま
）、い
り
ご
ま
、す
り
ご
ま
が

あ
り
ま
す
。す
り
ご
ま
は
、い
り
ご
ま
を
す
っ
た
も
の
で
す
。そ

の
ま
ま
食
べ
る
と
粒
が
小
さ
く
ほ
と
ん
ど
噛
ん
で
潰
す
こ
と
が

で
き
な
い
た
め
、飲
み
込
ん
で
消
化
で
き
ず
に
排
泄
さ
れ
て
し

ま
い
ま
す
。消
化
吸
収
を
高
め
栄
養
を
摂
る
た
め
に
も
、ご
ま

は
す
っ
て
食
べ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　
ご
ま
和
え・酢
の
物・煮
物・炒
飯・焼
き
そ
ば・ポ
テ
ト
サ
ラ

ダ（
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
系
の
サ
ラ
ダ
全
般
）・ご
ま
豆
腐
な
ど
、様
々
な

料
理
に
活
用
し
て
い
ま
す
。根
菜
類
や
い
も
類
の
煮
物
に
味
噌

で
味
付
け
を
し
、す
り
ご
ま
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
た「
ご
ま
味
噌

煮
」、生
野
菜
や
豚
し
ゃ
ぶ
サ
ラ
ダ
に
は「
す
り
ご
ま
味
噌
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
か
け
」。い
り
ご
ま
で
は
、シ
シ
ャ
モ
や
鶏
肉
、魚
の
切
り

身
に
付
け
て
焼
く「
ご
ま
焼
き
」等
も
お
す
す
め
で
す
。

　
わ
が
家
で
は
、子
ど
も
達
を
呼
ん
で
、昔
な
が
ら
の
手
で
回
す

ご
ま
す
り
器
を
手
渡
し「
２０
回
す
っ
て
ね
」と
お
手
伝
い
を
し
て

も
ら
い
ま
す
。兄
弟
で
取
り
合
い
に
な
る
く
ら
い
楽
し
そ
う
で

す
。料
理
に
使
う
際
、形
の
分
か
る
ご
ま
料
理・さ
り
げ
な
い
す

り
ご
ま
料
理
な
ど
に
、【
ご
ま
】を
食
卓
に
取
り
入
れ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

味
噌
煮
や
焼
き
料
理
に
も
ご
ま
を
ト
ッ
ピ
ン
グ

組合員アドバイザーとは：
自分の持っている知識を
活かして組合員同士の学
び合いを応援する、アド
バイザー登録をされてい
る組合員さん。

▲組合員アドバイザー
　管理栄養士　中井忍さん

「
ご
ま
」と「
す
り
ご
ま
」の
違
い
っ
て
？

　
ご
ま
か
ら
摂
れ
る
栄
養
素
や
、お
す
す
め
レ
シ
ピ
な
ど
、組

合
員
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
中
井
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

金
ご
ま

白
ご
ま

わ

や

さ

し

い

ま まめ　豆製品

ごま　種実類

わかめ　海藻類

やさい　野菜類

さかな　魚貝類

しいたけ　きのこ類

いも　いも類


