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「観る」も「する」も、
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P.11

調理しやすく低カロリーの万能食材「鶏肉」。
部位ごとに異なる食感を楽しめるのも
魅力です。

P.13

P.15

夏：グリーンボール／秋：里芋

食の図書館
クイズに挑戦！
読者からのお便り     編集後記

P.18

「観る」も「する」も、
おいしい食でもっと熱くなろう！

「観る」も「する」も、
おいしい食でもっと熱くなろう！

P.2
P.1

　近
年
は
猛
暑
が
常
態
化
し
て
お
り
、暑

い
環
境
で
も
品
質
や
味
が
保
て
る「
耐
暑

性
」を
備
え
た
食
品
へ
の
ニ
ー
ズ
が
高

ま
っ
て
い
ま
す
。表
面
を
焼
い
た
り
シ
ュ

ガ
ー
コ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
施
し
た
り
し
た

暑
さ
に
強
い
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、常
温
対
応

の
ホ
イ
ッ
プ
ク
リ
ー
ム
を
使
っ
た
ケ
ー

キ
、昔
な
が
ら
の
水
よ
う
か
ん
も
人
気
で

す
。そ
の
一
方
、夏
だ
か
ら
こ
そ
辛
く
熱

い
も
の
を
食
べ
、元
気
に
汗
を
か
こ
う
と

麻
辣
湯（
マ
ー
ラ
ー
タ
ン
）や
火
鍋
も
注

目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　ま
た
、高
温
に
強
い
野
菜
と
し
て
オ
ク

ラ
や
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、空
芯
菜
な
ど
が
挙
げ

1日に必要な食物繊維量の１/２が取れる
スープ！「あじかんごぼう RESET SOUP」
を新発売。

P.9

P.17

福島  幸治

のニュース

ら
れ
ま
す
。こ
れ
ら
の
野
菜
は
、真
夏
の

環
境
下
で
も
よ
く
育
ち
、収
穫
量
も
安
定

し
て
い
ま
す
。さ
ら
に
、猛
暑
で
大
き
く

育
っ
た
規
格
外
品
を
商
品
化
し
た「
横
綱

パ
プ
リ
カ
」や
、黄
変
果
の
発
生
が
少
な

い
新
品
種
の
ト
マ
ト「
桃
太
郎
ブ
ラ
イ

ト
」と
い
っ
た
猛
暑
対
応
ベ
ジ
も
あ
り
ま

す
。高
温
耐
性
の
あ
る
コ
メ
の
品
種
と
し

て
は
、「
恋
の
予
感
」「
つ
や
き
ら
り
」「
秋

は
る
か
」な
ど
が
あ
り
ま
す
。海
水
温
上

昇
に
よ
り
海
藻
類
や
牡
蠣
が
打
撃
を
受

け
る
中
、高
水
温
耐
性
ワ
カ
メ
の
開
発

や
、高
水
温
に
強
い
牡
蠣
の
養
殖
復
活
も

進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

食のニュース

特集

おいしい！体に良い！地球に良い！新商品紹介★

食材を知れば知るほど、おいしくなる！
ZA・フォーカス

役員Voice25

「旬の恵み」を召しあがれ

米どころ加賀のこんかいわし

ふくしま　　 こうじ

 2026　Vol.121

和人伝　和の味を生み出す達人37

「耐暑食品」

-ザ-

今年は世界が熱狂する「スポーツイヤー」です！

テレビの前で声援を送ったり、スタジアムへ足を運んだり、

あるいはご自身で体を動かし、

汗を流すという方も少なくないのではないでしょうか。

スポーツを楽しむときに、忘れてはならないのが「食」の力です。

応援のテンションをさらに盛り上げるスパイスとして、

また、炎天下でのコンディション維持、運動後の疲労回復など

スポーツで元気になる食のアイデアをご紹介します。
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　鶏ササミ・白身魚（スティック状）・・・・・・・・・
　ジャガイモ（くし形切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　パプリカパウダー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　ガーリックパウダー・クミンパウダー
　　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

　シナモンパウダー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　砂糖・塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ス

パ
イ
シ
ー
な
サ
ル
サ
ソ
ー
ス
で
味
付

け
し
た
、片
手
で
手
軽
に
食
べ
る
こ
と

が
で
き
る
観
戦
の
最
強
の
お
供
で
す
。

　み
ん
な
で
料
理
を
囲
ん
で
応
援
し
て

い
る
と
、夢
中
に
な
っ
て
普
段
よ
り
食
べ

過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
も
。そ
こ
で
お
薦

め
し
た
い
の
が
、料
理
に「
天
然
の
サ
プ

リ
メ
ン
ト
」と
さ
れ
る
ス
パ
イ
ス
を
少
し

加
え
て
み
る
こ
と
で
す
。ス
パ
イ
ス
は
単

な
る「
香
り
付
け
」で
は
な
く
、漢
方
の

生
薬
に
も
あ
た
り
、消
化
を
助
け
、血
流

を
整
え
る
な
ど
の
効
能
が
あ
り
、抗
酸

化
作
用
や
美
肌
効
果
も
期
待
で
き
ま

す
。例
え
ば
ク
ミ
ン
は
肉
料
理
全
般
に

有
効
で
、風
味
を
引
き
立
て
、消
化
を

助
け
る
効
能
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、豚

肉
や
鶏
肉
を
料
理
す
る
時
は
、シ
ナ

モ
ン
な
ど
マ
イ
ル
ド
な
香
り
の
ス
パ
イ

ス
が
味
を
引
き
立
て
ま
す
。シ
ナ
モ
ン
は

肉
料
理
を
食
べ
た
後
に
、血
行
を
促
進

す
る
作
用
が
あ
る
の
で
、豚
肉
や
鶏
肉

に
豊
富
な
ビ
タ
ミ
ン
B
群
が
全
身
へ
効

率
よ
く
運
ば
れ
ま
す
。食
べ
過
ぎ
や
胃

も
た
れ
が
気
に
な
る
肉
料
理
も
、ス
パ

イ
ス
の
選
び
方
で
ヘ
ル
シ
ー
な
料
理
に

変
わ
り
ま
す
。

　海
外
で
開
催
さ
れ
る
試
合
は
、時
差

の
関
係
で
国
内
の
ス
ポ
ー
ツ
と
違
い
、

深
夜
や
早
朝
、休
日
の
午
前
中
な
ど
に

観
戦
す
る
こ
と
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ

ん
。せ
っ
か
く
な
ら
、大
会
開
催
国
の
料

理
を
テ
ー
ブ
ル
に
並
べ
て
、観
戦
中
も

ま
る
で
現
地
に
い
る
よ
う
な
臨
場
感
を

味
わ
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

ま
た
、ス
パ

イ
ス
の
効
い
た
料
理
な
ら
、応
援
の
熱

を
さ
ら
に
高
め
て
く
れ
る
だ
け
で
な

く
、食
欲
を
刺
激
し
て
夏
バ
テ
を
解
消

す
る
の
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。

　ス
パ
イ
ス
が
効
い
て
い
て
、応
援
し
な

が
ら
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
お
薦
め
の
料

理
が
、メ
キ
シ
コ
の
ソ
ウ
ル
フ
ー
ド「
タ

コ
ス
」で
す
。ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
を
す
り
つ

ぶ
し
て
作
っ
た
生
地
ト
ル
テ
ィ
ー
ヤ
に

肉
や
野
菜
、魚
の
フ
ラ
イ
な
ど
を
挟
み
、

❶　 に混ぜ合わせた　 をまぶす。
❷中温に熱した揚げ油で
　❶をカラリと揚げる。

A B作り方

❶全ての材料をよく混ぜ合わせる。作り方

❶全ての材料をよく混ぜ合わせる。作り方

お
家
で
応
援
！

現
地
の
メ
ニ
ュ
ー
で
臨
場
感
を
プ
ラ
ス

揚げ物＆ディップ ワ
ン
ハ
ン
ド
フ
ー
ド
な
ら

応
援
も
し
や
す
い

「
熱
く
」な
り
す
ぎ
て
、

食
ベ
過
ぎ
に
注
意

各200g
2個

大さじ4
小さじ1

 各小さじ1/2
小さじ1/4

各ひとつまみ
適量

A

B

材 料（2人分）

●揚げ物

●ディップ
サワークリームディップ

メープルチリソース

材 料（作りやすい分量）

生クリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
サワークリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
タマネギ（みじん切り）・・・・・・・・・・・・
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

1/2カップ
25g
10g

小さじ1/2

メープルシロップ・・・・・・・・・・・
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
豆板醤・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

大さじ３
大さじ１
小さじ１

全量あたり
約540kcal

全量あたり
約170kcal

❶全ての材料をよく混ぜ合わせる。
❷キッチンペーパーを敷いたザル
に入れ、一晩水切りする。

作り方

レモンヨーグルトディップ
プレーンヨーグルト・・・・・・・・・・・・・
塩麹・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
レモン皮（すりおろす）・・・・・・・・・

400g
大さじ２
１玉分

全量あたり
約310kcal

おすすめスパイス

消化促進
ジンジャー、ナツメグ、
カルダモン、クローブ、
ターメリック、フェンネル、
スターアニス など

リラックス
カルダモン、
ナツメグ、クミン、
スターアニス など

一人あたり
約795kcal

調理時間
約55分

揚げ物 揚げ物&ディップ

※水切り時間を除く

0404 03



　各100g
1/2カップ

適宜

ブルーベリー・蜂蜜・・・・・
リンゴ酢・・・・・・・・・・・・・・・・・
炭酸水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

　現
地
で
の
観
戦
は
、プ
レ
ー
の
熱
気

と
観
客
の
一
体
感
を
味
わ
え
る
最
高
の

体
験
で
す
。し
か
し
、近
年
は
酷
暑
が
続

き
、特
に
屋
外
施
設
の
競
技
は
、プ
ロ
で

さ
え
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
落
と
し
て
し

ま
う
こ
と
が
多
い
中
、観
戦
者
に
と
っ

て
も
想
像
以
上
に
過
酷
。強
い
日
差
し

や
人
混
み
に
よ
る
熱
中
症
・
脱
水
症
リ

ス
ク
へ
の
対
策
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。こ
ま

め
な
水
分
補
給
は
も
ち
ろ
ん
、汗
と
一

緒
に
失
わ
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
や
塩
分
を
補

い
、長
丁
場
を
乗
り
切
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

を「
食
」で
賢
く
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。例

え
ば
、代
謝
を
活
発
に
し
て
疲
労
回
復

を
助
け
る
ク
エ
ン
酸
と
、失
わ
れ
た
塩

分
を
同
時
に
補
給
で
き
て
携
行
し
や
す

い
干
し
梅
や
塩
コ
ン
ブ
、塩
レ
モ
ン
ゼ

リ
ー
な
ど
は
夏
の
屋
外
観
戦
の
救
世

主
で
す
。ま
た
、カ
フ
ェ
イ
ン
ゼ
ロ
で
ご

く
ご
く
飲
め
る
麦
茶
が
熱
中
症
対
策
の

基
本
と
な
り
ま
す
。レ
モ
ン
水
や
黒
酢
ド

リ
ン
ク
な
ど
、ク
エ
ン
酸
入
り
の
ド
リ
ン

ク
も
お
薦
め
。ア
ル
コ
ー
ル
に
は
利
尿
作

用
が
あ
る
の
で
、暑
い
中
で
飲
む
ビ
ー
ル

な
ど
お
い
し
い
で
す
が
、飲
み
過
ぎ
な
い

よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　夏
を
元
気
に
乗
り
切
り
、ス
タ
ジ
ア
ム

な
ど
で
熱
い
声
援
を
送
る
た
め
に
は
、日

ご
ろ
か
ら
体
を
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
し
て
お
く

こ
と
が
大
切
で
す
。で
は
、ど
ん
な
食
材

が
夏
に
も
元
気
な
体
を
つ
く
っ
て
く
れ

る
の
で
し
ょ
う
か
。鶏
肉
は
高
タ
ン
パ
ク
、

低
脂
肪
で
消
化
が
良
く
、夏
の
体
力
維
持

に
最
適
な
食
材
の
一
つ
で
す
。鶏
肉
の
良

質
な
タ
ン
パ
ク
質
は
ビ
タ
ミ
ン
A
の
吸

収
率
を
高
め
、皮
膚
や
粘
膜
の
健
康
を

維
持
す
る
の
に
役
立
ち
ま
す
。ま
た
、夏

バ
テ
し
に
く
い
体
を
つ
く
る
に
は
、肉
や

魚
で
タ
ン
パ
ク
質
を
取
る
だ
け
で
な
く
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
適
度
な
糖
質
を

同
時
に
取
る
こ
と
も
大
切
で
す
。糖
質

や
食
物
繊
維
が
豊
富
な
ジ
ャ
ガ
イ
モ

に
、糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
ビ

タ
ミ
ン
B1
を
含
む
そ
ら
豆
な
ど
と
組
み

合
わ
せ
、適
切
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給

し
ま
し
ょ
う
。

　鶏ムネ肉（皮を除く）・・・
　塩麹・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　ジャガイモ・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　サツマイモ・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　ニンジン（半月切り）・・・
　ブロッコリー
　　（小房に分ける）・・・・・・・・・
フリルレタス（ちぎる）・・・・・・

食塩不使用ミックスナッツ
　（粗みじん切り）・・・・・・・・・・・
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・
牛乳・オリーブ油・・・
レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
蜂蜜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
塩・コショウ・・・・・・・・・・・・・・・・

300g
大さじ2
150g
130g
140g

80g
3枚

30g
大さじ4
各大さじ2
大さじ1
小さじ1
各適量

会
場
で
生
観
戦
! 

熱
中
症
や

脱
水
症
を
予
防
し
て
楽
し
も
う
!

材 料（2人分）

❶耐熱性ポリ袋に    を入れて揉み込み、空気を抜いて口をしっか
り閉じる。炊飯器に入れてかぶるくらいの熱湯を注ぎ、保温
モードでスイッチを入れて約1時間保温する。袋を取り出して
粗熱を取り、冷蔵庫で冷やしておく。
❷　 ・     はそれぞれゆでる。    は半月切りにする。
❸❶を食べやすい大きさに切り、フリルレタス・❷とともに器に
盛り合わせる。混ぜ合わせた    をかける。

作り方

作り方 ❶フルーツ・蜂蜜・リンゴ酢を混ぜ合わせて冷蔵庫で2～3日
漬ける。
❷お好みの量の炭酸水で割る。

楽
し
む
た
め
に
は

備
え
が
大
事

日
ご
ろ
か
ら
の

体
づ
く
り
も
気
に
か
け
て

チキンサラダ&サワー

糖質を含む野菜

芋類
ジャガイモ、
サツマイモ
など

根菜類
ニンジン、ごぼう、
レンコン など

※保温・粗熱を取る時間を除く ※漬け込み時間を除く

※作りやすい分量

●チキンサラダ

一人あたり
約760kcal

調理時間
約20分

調理時間
約10分

チキンサラダ サワー
A

D
B

C

材料〈ブルーベリーサワー〉

●ブルーベリーサワー＆パイナップルサワー

各100g
1/2カップ

適宜

パイナップル（一口大）・蜂蜜・・・
リンゴ酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
炭酸水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

材料〈パイナップルサワー〉
A

B B

D

C

●ブルーベリー
約370kcal
●パイナップル
約375kcal

全量あたり

0606 05 



豚ヒレ肉（約1cm幅スティック状）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
塩・コショウ・小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　 パプリカ赤・黄（約1cm幅スティック状）・・・・・・・・・
　 グリーンアスパラ（約5cm長さ）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　 寿司酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　 レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

160g
各適量
適量
各70g
60g

大さじ2
大さじ1

A

B

カラフルレモン南蛮

材 料（2人分）

　世
界
的
な
盛
り
上
が
り
に
触
発
さ
れ

て
、ス
ポ
ー
ツ
を
始
め
た
人
、ジ
ョ
ギ
ン

グ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
手
軽
な
運
動

に
関
心
を
持
っ
た
人
も
少
な
く
な
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。気
持
ち
よ
く
汗

を
流
し
た
後
は
、消
費
し
た
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
補
い
、筋
肉
の
修
復
と
疲
労
回

復
を
う
な
が
す「
リ
カ
バ
リ
ー
飯
」を
取

る
こ
と
が
適
切
な
健
康
管
理
と
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
の
鍵
を
握
り
ま
す
。

効
率
よ
く
栄
養
を
取
り
入
れ
、夏
の
疲

れ
を
秋
に
持
ち
越
さ
な
い
体
づ
く
り
を

進
め
ま
し
ょ
う
。で
は
、ど
ん
な
食
材
が

「
リ
カ
バ
リ
ー
飯
」に
適
し
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
。筋
肉
の
材
料
と
な
る
タ
ン
パ

ク
質
と
、糖
質
を
効
率
よ
く
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
変
え
る
た
め
に
必
要
な
栄
養
素

で
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
B1
が
豊
富
な
豚
肉
や

鶏
肉
を
主
菜
に
し
ま
し
ょ
う
。そ
こ
に
、

汗
で
失
わ
れ
た
カ
リ
ウ
ム
や
水
分
を
補

う
ト
マ
ト
、ナ
ス
、キ
ュ
ウ
リ
な
ど
の
夏

野
菜
を
組
み
合
わ
せ
る
の
が
理
想
的
で

す
。疲
労
回
復
に
役
立
つ
ビ
タ
ミ
ン
B1

が
豊
富
な
豚
肉
に
、カ
リ
ウ
ム
が
豊
富

な
ご
ぼ
う
を
加
え
た
豚
汁
を
食
べ
る
の

も
い
い
で
し
ょ
う
。

　腸
に
は
、食
べ
物
に
含
ま
れ
る
栄
養
素

を
体
に
吸
収
し
や
す
い
形
に
変
え
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
だ
け
で
は
な
く
、

免
疫
機
能
の
維
持
、ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
、

脳
へ
の
ス
ト
レ
ス
軽
減
に
も
関
係
し
て
お

り
、夏
バ
テ
を
防
ぐ
に
は「
腸
活
」が
欠
か

せ
ま
せ
ん
。腸
の
機
能
を
整
え
る
に
は

「
腸
内
で
善
玉
菌
を
育
て
る
」こ
と
が
必

要
で
す
。大
切
な
の
は
食
物
繊
維
と
発

酵
食
品
を
意
識
し
て
摂
取
す
る
こ
と
。

お
薦
め
の
食
材
は
ご
ぼ
う
や
ま
い
た
け

で
す
。豊
富
な
食
物
繊
維
が
腸
内
環
境

を
整
え
、塩
麹
な
ど
酵
素
を
含
む
発
酵

食
品
と
合
わ
せ
る
こ
と
で
タ
ン
パ
ク
質

の
分
解
を
助
け
ま
す
。夏
野
菜
の
ト
マ
ト

や
キ
ュ
ウ
リ
も
腸
活
に
良
い
で
す
が
、夏

だ
か
ら
と
冷
や
し
て
食
べ
す
ぎ
る
と
胃

腸
の
働
き
を
低
下
さ
せ
る
の
で
、温
野

菜
や
お
ひ
た
し
に
す
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
も
腸
の
ぜ
ん
動
運
動
を
助
け
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
は
自
分
で
も
楽
し
み
た
い
！

賢
い
栄
養
補
給
で
体
力
を
回
復

疲
れ
た
体
を

し
っ
か
り
リ
カ
バ
リ
ー

栄
養
を
吸
収
し
や
す
く

す
る「
腸
」を
い
た
わ
る

水溶性食物繊維
（余分なコレステロールを排出、
便が柔らかくなる）リンゴ、
キノコ類（まいたけ、しめじなど）、
海藻類 など
不溶性食物繊維
（お通じの促進、腸の
有害物質を吸着し排出）
ごぼう、カボチャ など

一人あたり
約245kcal

調理時間
約25分

❶豚肉は塩・コショウを振り、小麦粉をまぶす。
❷中温に熱した揚げ油で    を素揚げにする。
　続けて❶をカラリと揚げる。
❸熱いうちに混ぜ合わせた     に
　漬けてなじませる。

A

B

作り方

食物繊維を含む
おすすめ食材

0808 07



新商品紹介★おいしい！
体に良い！
地球に良い！

1日に必要な食物繊維量の1/2が取れるスープ！
「あじかんごぼう RESET SOUP」を新発売。
　2010年からごぼう茶の販売をはじめ、ごぼうを長年研究してきたあじかん。

確かな技術と信頼でごぼう茶では、売上NO.1を10年以上続けています。そん

なあじかんから、ごぼうのうま味も栄養もしっかり取れる冷凍スープ「あじかん

ごぼう RESET SOUP」が2026年5月に新発売されました。

　近年“腸活”という言葉とともに、食物繊維は、その重要性が広く認識される

ようになっています。「あじかんごぼう RESET SOUP」のある生活で、日々の

食事の中で無理なく食物繊維を取っていただき、からだを内面からキレイに整

えていただけます。

商 品 名

内 容 量
保存方法
賞味期限
調理方法

価 格
(税込・送料込）

あじかんごぼう RESET SOUP
（全5種類）
220g／袋
冷凍保存（－18℃以下）
冷凍で1年間
電子レンジ
（600Wで約4分～4分30秒）
または湯煎（約5～7分）
●お試し5袋セット(各種1袋) 
  一般販売予定価格 4,400円
●たっぷり10袋セット(各種２袋)
  一般販売予定価格 8,720円
●大満足15袋セット(各種３袋）
  一般販売予定価格12,550円

:

:
:
:
:

:

New Item!

「あじかんごぼう RESET SOUP」のこだわり

●味と栄養にこだわった
皮付き低温熟成ごぼう
主役のごぼうは、信頼できる国内
契約農家による栽培品を厳選し、
ごぼう本来の栄養を活かすため、
皮付きのまま丸ごと使用。さらに2
カ月以上の低温熟成により甘味を
引き出しました。

●製品の種類ごとに
ごぼうのカットを変更
あじかん独自のカット方法に加え、
スープごとに最適なごぼうのカット
を選択。スープごとに違うごぼうの
食感、風味をお楽しみください。

●注目の栄養素、
発酵性食物繊維もたっぷり！
ごぼうは水溶性食物繊維（イヌリン）と不溶性食物繊
維をバランスよく豊富に含むことに加え、ポリフェノー
ルも豊富に含んでいます。また、ごぼうに豊富に含ま
れるイヌリンは、体環境を整えるための重要な栄養
素として注目を集める「発酵性食物繊維」で、スープ
にすることで、その栄養を逃さずお届けします。

●不足しがちな栄養をしっかり補給
スープには12.5gの食物繊維が含まれているので、
たった1杯で1/2日※分の食物繊維を取ることができ
ます。
※厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2025年版）」を基に
　算出

焙煎ごぼう茶仕立ての味噌に
辛みを加えた和風スープ

●技術力で実現！
シャキシャキ食感
あじかん独自の食感維持加工
製法で、ごぼうのシャキシャキと
した食感はもちろんのこと、冷
凍とは思えない食べ応えを実
現しています。

●おいしさに深みを出す
ための独自の炒め製法
火加減や加熱のタイミングを丁
寧に調整することで、食材本来
の風味を活かした奥行きのあ
る味わいに仕上げています。

ごぼうまるごと旨辛みそ

新商品の
詳しい情報は
こちらから!

焙煎ごぼう茶仕込みの醤油
ベースの和風スープ

ごぼうまるごとしょうゆ
もち麦と豆乳をベースに生姜を
効かせたスープ

もち麦豆乳生姜

ごぼうの風味とクリーミーな味わ
いを組み合わせたスープ

濃厚クリーミーチャウダー
トマトベースに野菜を多く使用
した食べ応えのあるスープ

ごろっと野菜のミネストローネ

ごぼうにこだわる カラダを整える おいしさを追究

10 09



調
理
し
や
す
く
低
カ
ロ
リ
ー
の

万
能
食
材「
鶏
肉
」。部
位
ご
と
に

異
な
る
食
感
を
楽
し
め
る
の
も
魅
力
で
す
。

　鶏
肉
は
家
計
に
優
し
く
価
格
が
安
定

し
て
お
り
、和
洋
中
ど
ん
な
味
付
け
に

も
な
じ
む
万
能
食
材
で
す
。最
大
の
魅

力
は
、良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
な

う
え
に
肉
質
が
柔
ら
か
く
、消
化
吸
収

に
優
れ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。そ
の
た

め
、子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
幅
広
い

世
代
の
健
康
を
支
え
る
滋
養
食
と
し
て

も
重
宝
し
ま
す
。

　ど
の
部
位
も
、牛
肉
や
豚
肉
と
比
較

し
て
低
脂
肪
・
低
カ
ロ
リ
ー
な
の
で
、筋

ト
レ
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
際
に
強
い
味
方

に
な
り
ま
す
。脂
質
を
多
く
含
む
皮
を

除
く
こ
と
で
、大
幅
に
脂
質
を
カ
ッ
ト
で

き
ま
す
が
、皮
に
は
美
肌
に
嬉
し
い
コ

ラ
ー
ゲ
ン
も
豊
富
で
す
。茹
で
て
余
分

な
脂
を
落
と
せ
ば
、う
ま
味
を
残
し
た

ま
ま
、よ
り
ヘ
ル
シ
ー
に
楽
し
め
ま
す
。

　

　「鶏
肉
」は
、む
ね
肉
や
サ
サ
ミ
、手
羽

元
な
ど
身
近
な
部
位
の
ほ
か
、さ
え
ず

り
や
は
ら
み
と
い
っ
た
希
少
部
位
が
存

在
し
ま
す
。部
位
ご
と
に
全
く
異
な
る

風
味
や
食
感
の
多
様
性
こ
そ
が「
鶏
肉
」

の
奥
深
さ
で
す
。あ
じ
か
ん
に
は
、こ
れ

ら
希
少
部
位
を
厳
選
し
た「
若
鶏
の
お

つ
ま
み
」シ
リ
ー
ズ
が
あ
り
ま
す
。鶏
肉

は
部
位
ご
と
に
、含
有
栄
養
素
や
適
し

た
調
理
法
が
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。季

節
の
野
菜
や
調
味
料
で
ひ
と
工
夫
加
え

つ
つ
、各
部
位
が
持
つ
個
別
の
特
長
や
、

素
材
を
活
か
す
お
す
す
め
の
食
べ
方
を

紹
介
し
ま
す
。

【
せ
せ
り
】

首
周
辺
の
筋
肉
で
す
。頭
部
を
支
え
頻
繁
に
動

か
す
箇
所
の
た
め
、身
が
締
ま
っ
て
お
り
、弾
力

あ
る
プ
リ
プ
リ
し
た
食
感
が
際
立
ち
ま
す
。濃
厚

な
肉
の
う
ま
味
は
、甘
辛
い
た
れ
で
絡
め
た
丼
仕

立
て
に
し
て
も
、ご
飯
と
の
相
性
が
抜
群
で
す
。

【
ぼ
ん
じ
り
】

尾
骨
の
付
け
根
部
分
で
、口
に
含
ん
だ
瞬
間
に

弾
け
る
よ
う
な
質
感
が
あ
り
ま
す
。「
鶏
の
ト

ロ
」と
称
さ
れ
る
ほ
ど
脂
質
が
豊
富
で
、と
ろ
け

る
よ
う
な
コ
ク
が
最
大
の
特
徴
で
す
。脂
の
甘

味
が
強
い
た
め
、濃
厚
な
味
わ
い
に
負
け
な
い

コ
ク
深
い「
味
噌
だ
れ
」と
合
わ
せ
る
こ
と
で
、

味
の
相
乗
効
果
が
生
ま
れ
ま
す
。

【
砂
肝
】

砂
嚢（
さ
の
う
）と
呼
ば
れ
る
胃
の
一
部
で
、内

臓
器
官
の
中
で
も
筋
繊
維
が
発
達
し
て
お
り
、

ザ
ク
ザ
ク
と
し
た
特
有
の
食
感
が
特
徴
で
す
。

定
番
の
唐
揚
げ
の
ほ
か
、薄
切
り
に
し
て
サ
ラ

ダ
や
中
華
風
の
和
え
物
な
ど
、幅
広
い
料
理
の

ア
ク
セ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

【
は
ら
み
】

腹
壁
の
筋
肉
に
あ
た
る
希
少
部
位
で
、こ
ち
ら

も
独
特
の
歯
切
れ
良
い
食
感
が
楽
し
め
ま
す
。

脂
の
甘
味
を
引
き
出
す
に
は
、シ
ン
プ
ル
に
塩

焼
き
で
味
わ
う
の
が
、こ
の
部
位
の
ポ
テ
ン

シ
ャ
ル
を
最
も
引
き
出
せ
る
調
理
法
で
す
。

【
の
ど
も
つ
】

食
道
の
管
状
部
位
で
、特
有
の
コ
リ
コ
リ
し
た

歯
ご
た
え
と
淡
白
な
風
味
が
魅
力
。素
材
が
シ

ン
プ
ル
な
た
め
、塩
で
引
き
立
て
て
も
、辛
口
た

れ
で
変
化
を
つ
け
て
も
酒
肴
と
し
て
重
宝
し
ま

す
。あ
じ
か
ん
で
は
さ
え
ず
り
を
含
む
の
ど
ま

わ
り
周
辺
の
部
位
を「
の
ど
モ
ツ
」と
総
称
し
、

そ
の
希
少
な
食
感
の
魅
力
を
余
さ
ず
活
用
し
て

い
ま
す
。

若鶏のおつまみ砂肝
500gAKC

500g1袋×12袋/
箱×2合
18ヶ月
小麦・大豆・鶏肉

【規    　格】

【 賞 味 期限】
【アレルギー物質】

若鶏のおつまみのどモツ炭火焼
(ET)500gAKC

500g1袋×12袋/
箱×2合
18ヶ月
小麦・ごま・大豆・
鶏肉・魚介類

【規    　格】

【 賞 味 期限】
【アレルギー物質】

若鶏のおつまみせせり炭火焼
ET500gAKC

500g1袋×12袋/
箱×2合
18ヶ月
小麦・ごま・大豆・
鶏肉・魚介類

【規    　格】

【 賞 味 期限】
【アレルギー物質】

若鶏のおつまみボンジリ炭火焼
(ET)AKC

500g1袋×12袋/
箱×2合
18ヶ月
小麦・ごま・大豆・
鶏肉・魚介類

【規    　格】

【 賞 味 期限】
【アレルギー物質】

若鶏のおつまみハラミ炭火焼
ET500gAKC

500g1袋×12袋/
箱×2合
18ヶ月
小麦・ごま・大豆・
鶏肉・魚介類

【規    　格】

【 賞 味 期限】
【アレルギー物質】

高
タ
ン
パ
ク
、

低
カ
ロ
リ
ー
。

古
来
よ
り
、

病
後
の
滋
養
食
に

希
少
な
５
種
類
の

部
位
が
揃
う

◆作り方◆材料（2人分）
50g
4個
3個
1かけ

1/2カップ
各適量
小さじ1

若鶏のおつまみのどモツ炭火焼・・・・・・・・・

　 ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

　 ブラウンマッシュルーム（２等分）・・・
　 にんにく（薄切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　 オリーブ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

塩・コショウ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

刻みパセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

おつまみのどモツと
マッシュルームの
アヒージョ

A

❶のどモツはパッケー
ジ通りに加熱する。

❷耐熱皿に❶・    を入
れて中火にかけ、火
が通ったら塩・こ
しょうで調味し、パ
セリを振る。

A

◆作り方◆材料（2人分）
若鶏のおつまみ砂肝・・・・・・

揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

とろけるスライスチーズ
　（４等分）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❶砂肝はパッケージ通りに揚げ油
でカラリと揚げる。

❷串に刺してスライスチーズをの
せ、オーブントースターでチーズ
がとろけるまで焼く。

今回ご紹介する商品

アレンジ1

おつまみ砂肝の
チーズ焼き

アレンジ2

約480kcal
一人あたり 調理時間

約15分

約75kcal
一人あたり 調理時間

約15分

60g
適量

1枚

冷凍（-18℃以下）冷凍（-18℃以下）冷凍（-18℃以下）冷凍（-18℃以下）冷凍（-18℃以下）
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謹
ん
で
新
任
の
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
こ
の
度
、代
表
取
締
役
専
務
執
行
役
員 

兼 

経
営
管
理
本
部
長
の
任
に
就
か
せ
て
い
た
だ
き
、

重
職
に
身
の
引
き
締
ま
る
思
い
で
ご
ざ
い
ま
す
。

当
社
の
60
余
年
に
わ
た
る
歴
史
の
中
で
、礎
を
築

き
社
業
の
発
展
に
貢
献
さ
れ
た
先
人
の
方
々
、そ

し
て
多
大
な
る
ご
支
援
を
賜
り
ま
し
た
す
べ
て

の
み
な
さ
ま
の
想
い
を
、五
感
を
研
ぎ
澄
ま
し
て

辿
り
な
が
ら
、微
力
で
は
ご
ざ
い
ま
す
が
、さ
ら

な
る
成
長
と
発
展
に
向
け
て
、全
身
全
霊
を
も
っ

て
誠
心
誠
意
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　
私
は
１
９
８
７
年
の
入
社
以
来
、39
年
と
い
う

月
日
を
こ
の
会
社
と
共
に
歩
ん
で
ま
い
り
ま
し

た
。入
社
当
時
は「
目
指
せ
売
上
高
１
０
０
億

円
、株
式
上
場
！
」の
ス
ロ
ー
ガ
ン
の
も
と
、全

社
一
丸
と
な
っ
て
が
む
し
ゃ
ら
に
目
標
に
挑
ん

で
い
た
時
代
で
し
た
。当
時
の
私
は
、目
の
前
の

業
務
を
懸
命
に
こ
な
す
こ
と
で
精
一
杯
の
日
々

を
過
ご
し
て
い
ま
し
た
。

　
会
社
が
ま
だ
発
展
途
上
に
あ
り
、多
く
の
課
題

を
抱
え
て
い
る
中
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、お
客
さ

ま
や
関
係
先
の
み
な
さ
ま
に
支
え
ら
れ
、そ
し
て

何
よ
り
、人
生
を
か
け
て
こ
の「
あ
じ
か
ん
」と

い
う
フ
ィ
ー
ル
ド
で
献
身
的
に
働
く
従
業
員
の

努
力
が
実
を
結
び
、間
も
な
く
売
上
高
１
０
０
億

円
を
突
破
し
、１
９
９
０
年
に
は
当
時
の
広
島
証

券
取
引
所
へ
の
株
式
上
場
を
果
た
し
ま
し
た
。公

開
さ
れ
た
企
業
の
一
員
と
し
て
、な
ん
だ
か
誇
ら

し
げ
な
気
持
ち
を
感
じ
な
が
ら（
大
き
な
貢
献
は

し
て
い
ま
せ
ん
が
）仲
間
と
交
わ
し
た
祝
杯
は
、

今
も
鮮
明
に
記
憶
に
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
後
も
中
食
市
場
の
拡
大
を
背
景
に
、玉
子

焼
を
中
心
と
し
た
業
務
用
事
業
が
成
長
を
続
け
、

特
に「
巻
寿
司
」カ
テ
ゴ
リ
ー
に
お
い
て
は
ト
ッ

プ
企
業
と
し
て
認
知
さ
れ
、そ
の
販
路
を
海
外
に

広
げ
る
ま
で
に
至
り
ま
し
た
。ま
た
、玉
子
焼
に

次
ぐ
基
軸
事
業
と
し
て「
ご
ぼ
う
」に
着
目
し
、当

時
は
ほ
と
ん
ど
知
ら
れ
て
い
な
か
っ
た「
ご
ぼ
う

茶
」の
ヒ
ッ
ト
な
ど
、ご
ぼ
う
加
工
製
品
を
柱
と

し
た
ヘ
ル
ス
フ
ー
ド
事
業
も
中
核
事
業
へ
と
成

長
い
た
し
ま
し
た
。

　
２
０
２
６
年
３
月
期
の
決
算
に
お
い
て
は
売

上
高
５
１
４
億
円
を
超
え
る
ま
で
に
至
り
、私
が

入
社
し
た
当
時
に
は
想
像
も
で
き
な
か
っ
た
姿

へ
と
変
貌
を
遂
げ
て
き
ま
し
た
。会
社
の
成
長
を

感
じ
な
が
ら
、今
日
ま
で
こ
の
会
社
と
共
に
歩
ん

で
来
ら
れ
た
こ
と
を
心
か
ら
幸
せ
に
感
じ
て
お

り
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
の
成
長
に
感
謝
す
る
と
と
も
に
、み

な
さ
ま
の
ご
期
待
に
お
応
え
す
べ
く
、機
動
的
に

変
化
へ
順
応
し
な
が
ら
、持
続
的
な
企
業
価
値
の

向
上
を
成
し
遂
げ
る
こ
と
が
最
重
要
課
題
で
あ

る
と
確
信
し
て
お
り
ま
す
。そ
れ
は
、単
な
る
数

字
の
達
成
で
は
な
く
、す
べ
て
の
ス
テ
ー
ク
ホ
ル

代表取締役 専務執行役員 兼 経営管理本部長
ふ く し ま こ う じ

福島  幸治

持続的な企業価値を向上し、
みなさまから選ばれ続ける
企業を目指します。

ま
す
。海
外
で
も
S
U
S
H
I 

R
O
L
L
と
呼

ば
れ
る
巻
寿
司
の
人
気
は
上
昇
し
て
お
り
、日

本
の
食
材
と
現
地
の
食
材
の
組
み
合
わ
せ
な

ど
無
限
の
可
能
性
が
広
が
り
ま
す
。海
外
事
業

体
制
を
強
化
し
、新
し
い
も
の
を
取
り
入
れ
な

が
ら
も
、国
内
で
培
っ
て
き
た
ノ
ウ
ハ
ウ
を

世
界
へ
浸
透
さ
せ
、日
本
食
文
化
の
伝
道
師

と
し
て
の
役
割
を
担
う
当
社
独
自
の
C
O
O
L 

J
A
P
A
N
戦
略
を
推
進
し
ま
す
。

　
ま
た
、新
規
事
業
の
育
成
に
も
力
を
注
い
で

ま
い
り
ま
す
。「
ご
ぼ
う
の
力
」を
い
っ
そ
う
強

力
に
発
信
し
ま
す
。ご
ぼ
う
を
原
料
と
し
た

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
風
お
菓
子「
Ｇ
Ｏ
Ｖ
Ｏ
Ｃ
Ｅ
」は

世
間
の
人
々
を
驚
か
せ
、大
き
な
話
題
と
な
り

ま
し
た
。ご
ぼ
う
の
あ
じ
か
ん
と
し
て
の
ブ
ラ

ン
ド
力
を
さ
ら
に
磨
き
、「
飲
む
か
ら
食
べ
る
」

を
コ
ン
セ
プ
ト
と
し
、現
在
は
ご
ぼ
う
茶
中
心

の
ヘ
ル
ス
フ
ー
ド
事
業
の
幅
を
広
げ
、人
々
の

健
康
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
へ
貢
献
し
ま
す
。

　
加
え
て
市
販
用
事
業
を
強
化
し
、90
％
を
超

え
る
業
務
用
事
業
の
売
上
構
成
を
変
化
さ
せ
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
私
た
ち
は
、以
上
の
活
動
を
通
し
て
、一
層
の

成
長
を
み
な
さ
ま
に
お
約
束
し
ま
す
。「
人
へ
の

想
い
が
、か
く
し
味
。」の
ブ
ラ
ン
ド
メ
ッ
セ
ー

ジ
の
も
と
、「
食
を
通
じ
て
味
わ
う
喜
び
、ふ
れ

あ
う
幸
せ
、健
や
か
な
毎
日
を
世
界
に
届
け
る
お

や
く
だ
ち
企
業
」を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　
今
後
と
も
、ご
指
導
ご
支
援
賜
り
ま
す
よ
う
、

何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

ダ
ー
の
み
な
さ
ま
に
選
ば
れ
続
け
る
企
業
に
な

る
こ
と
で
す
。そ
の
た
め
の
行
動
指
針
と
し
て
の

キ
ー
ワ
ー
ド
は
、「
お
や
く
だ
ち
」で
す
。私
た
ち

は
こ
れ
ま
で
も
、お
客
さ
ま
の
お
や
く
だ
ち
を
第

一
に
考
え
、喜
ば
れ
る
存
在
に
な
る
こ
と
を
追
求

し
て
ま
い
り
ま
し
た
。今
後
と
も
、こ
の
お
や
く

だ
ち
の
精
神
を
忘
れ
る
こ
と
な
く
、そ
れ
ぞ
れ
の

事
業
に
邁
進
い
た
し
ま
す
。

　
ま
ず
は
、基
盤
事
業
で
あ
る「
玉
子
焼
」と「
巻

寿
司
」を
一
段
と
骨
太
に
強
化
し
ま
す
。近
年
は

不
安
定
な
鶏
卵
原
料
に
苦
し
ん
で
は
い
ま
す
が

「
伝
統
の
玉
子
焼
」の
技
術
を
磨
き
上
げ
、安
定
し

た
原
料
調
達
か
ら
供
給
ま
で
の
サ
プ
ラ
イ

チ
ェ
ー
ン
体
制
を
確
立
す
る
と
と
も
に
、様
々
な

シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
の
喫
食
機
会
を
切
り
拓

い
て
ま
い
り
ま
す
。併
せ
て「
巻
寿
司
の
楽
し
さ
」

を
伝
え
る
啓
蒙
活
動
を
よ
り
広
く
深
く
展
開
し

た
い
と
思
い
ま
す
。世
界
一
の
巻
寿
司
企
業
を
自

認
す
る
当
社
と
し
て
、巻
寿
司
の
普
及
、次
世
代

の
子
ど
も
た
ち
へ
の
伝
承
は
私
た
ち
の
使
命
だ

と
捉
え
て
い
ま
す
。巻
寿
司
は
、玉
子
焼
は
も
ち

ろ
ん
様
々
な
具
材
を
巻
き
込
む
重
層
な
構
造
に

よ
り
そ
の
お
い
し
さ
が
深
ま
り
ま
す
。そ
の
組
み

合
わ
せ
は
無
限
で
あ
り
、一
つ
ひ
と
つ
の
具
材
の

総
和
が
全
体
を
上
回
る
食
べ
物
で
す
。こ
の
個
の

総
和
が
全
体
を
上
回
る
と
い
う
考
え
方
は
、組
織

の
力
と
相
通
ず
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。理
想
と
す

る
の
は「
巻
寿
司
の
如
き
組
織
」で
あ
る
と
、か
ね

て
か
ら
考
え
て
お
り
ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
日
本
国
内
で
磨
き
上
げ
た
こ
の
基

盤
事
業
を
、世
界
に
向
け
よ
り
強
力
に
展
開
し
ま

す
。海
外
で
の
日
本
食
需
要
は
一
層
高
ま
っ
て
い

今
後
の
事
業
展
開
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い

代
表
取
締
役
就
任
の

ご
あ
い
さ
つ
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　「
私
は
福
井
出
身
で
す
が
、祖
父
が
よ
く
食

べ
て
い
ま
し
た
」と
話
す
の
は
、妻
の
幸
代
さ

ん
。北
陸
地
方
で
広
く
、こ
ん
か
い
わ
し
が
親
し

ま
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
る
。

　「
好
き
な
人
は
好
き
、と
根
強
い
フ
ァ
ン
が
多

い
ん
で
す
」と
高
明
さ
ん
は
話
す
。大
手
デ
パ
ー

ト
に
就
職
し
て
関
東
で
勤
務
後
、30
歳
を
前
に

U
タ
ー
ン
。若
い
世
代
の
魚
離
れ
を
感
じ
な
が

ら
も
、根
強
い
フ
ァ
ン
に
支
え
ら
れ
、さ
ら
に
フ
ァ

ン
層
を
広
げ
る
た
め
の
商
品
開
発
に
も
取
り
組

ん
で
い
る
。「
発
酵
食
品
の
魅
力
を
多
く
の
方
に

知
っ
て
い
た
だ
き

た
い
、と
い
う
思

い
が
あ
り
ま
す
」

　
一
方
、食
べ
方

の
提
案
に
も
余
念

が
な
い
。大
根
お

ろ
し
や
レ
モ
ン
を

か
け
て
食
べ
る
、ま

た
は
軽
く
ホ
イ
ル

焼
き
に
し
て
食
べ
る
と
い
う
の
は
定
番
だ
が
、

「
チ
ャ
ー
ハ
ン
や
パ
ス
タ
に
具
材
と
し
て
使
っ
て

も
お
い
し
い
で
す
よ
」と
幸
代
さ
ん
は
言
う
。

　
お
二
人
に
、蔵
の
一
つ
に
案
内
し
て
も
ら
っ

た
。年
季
の
入
っ
た
木
桶
が
積
み
上
げ
ら
れ
、そ

こ
に
い
る
無
数
の
微
生
物
が
発
酵
を
支
え
て
い

る
。一
方
で
、人
の
手
に
よ
る
作
業
も
欠
か
せ
な

　
金
沢
は
雨
。鈍
色
の
空
の
下
に
日
本
海
が
広

が
っ
て
い
る
。古
く
は
城
下
町
金
沢
の
海
の
玄

関
口
だ
っ
た
金
石
は
、北
前
船
の
寄
港
地
と
し

て
栄
え
た
。

　
金
石
で
暖
簾
を
掲
げ
て
三
百
年
、油
与
商
店

は
海
鮮
の
ぬ
か
漬
け
、か
す
漬
け
を
手
が
け
る

老
舗
で
あ
る
。そ
の
看
板
商
品
の
一
つ
が
、

「
こ
ん
か
い
わ
し
」だ
。

　「
こ
ん
か
と
は
、米
ぬ
か
の
こ
と
で
す
。加
賀

は
米
ど
こ
ろ
で
あ
り
、魚
も
豊
富
に
と
れ
る
の

で
、魚
の
ぬ
か
漬
け
が
昔
か
ら
作
ら
れ
て
い
ま
し

た
」と
七
代
目
の
寺
尾
高
明
さ
ん
が
教
え
て
く

れ
る
。

和
人
伝
和
の
味
を
生
み
出
す
達
人

条
件
が
そ
ろ
っ
た

北
陸
の
四
季
を
超
え
て

木
桶
が
ず
ら
り
と

並
ぶ
蔵
の
中
へ

新鮮な魚を伝統的な熟成方法で加工
昔ながらの木桶による漬け込みで、こ
んかいわしのほか、ふぐの子ぬか漬け・
かす漬けなど、さまざまな商品を製造・
販売。新商品開発にも力を入れ、業界
の維持・向上に努める。石川県の地酒と
コラボした詰め合わせなども人気。商
品はホームページからも購入できる。
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油与商店
●
●
●
●

●

／
／
／
／

所 在 地
T E L
営業時間
アクセス

ホームページ ／

石川県金沢市金石上越前町4-15
076-267-0031
9:00～16:00　日曜・祝日休
北陸鉄道バス「武蔵ヶ辻・近江町市場」乗り場から
「金石」下車徒歩約7分。JR金沢駅からタクシー利用の場合約20分
　  https://www.aburayo.jp/

重い桶の上下を入れ替える作業こんかいわしは酒の肴にもぴったり

幸代さんが笑顔で迎えてくれる

全国にファンが広がる商品
桶の中でこんかいわしが熟成している

か
な
い
わ

に
び
い
ろ

い
。木
桶
に
か
か
る
重
さ
を
均
す
た
め
、上
の
木

桶
と
下
の
木
桶
を
入
れ
替
え
る
作
業
だ
け
で
も

大
仕
事
だ
。

　
注
文
が
あ
っ
た
ら
す
ぐ
に
発
送
作
業
も
し
な

け
れ
ば
い
け
な
い
し
、家
族
で
旅
行
は
な
か
な

か
で
き
な
い
で
す

よ
と
言
い
な
が

ら
、お
二
人
の
表

情
は
と
て
も
明
る

い
。外
に
出
る
と
、

先
ほ
ど
ま
で
の
雨

が
止
み
、青
空
が

の
ぞ
い
て
い
た
。

　
使
う
の
は
、日

本
海
で
と
れ
た

脂
の
の
っ
た
ウ
ル

メ
イ
ワ
シ
。ま
ず

は
頭
を
取
って
10

日
間
ほ
ど
塩
漬

け
す
る
が
、そ
の

際
に
出
る
水
分

「
い
し
る
」が
、ぬ

か
漬
け
の
味
の
決
め
手
と
な
る
。昔
か
ら
使
わ
れ

て
き
た
木
桶
に
一
尾
ず
つ
丁
寧
に
並
べ
、米
ぬ

か
、麹
、唐
辛
子
を
振
り
か
け
、適
宜「
い
し
る
」を

注
い
で
漬
け
込
ん
で
い
く
。

　「
梅
雨
の
湿
度
に
よ
っ
て
発
酵
が
促
さ
れ
、冬

の
寒
さ
に
よ
っ
て
味
が
し
み
込
ん
で
い
く
た
め
、

一
年
し
っ
か
り
寝
か
せ
ま
す
。そ
の
意
味
で
は
、

北
陸
は
雨
量
・
湿
度
・
寒
さ
な
ど
、好
条
件
が
そ

ろ
っ
た
土
地
な
ん
で
す
」

　
木
桶
で
息
を
し
な
が
ら
四
季
を
超
え
る
こ
と

で
、究
極
の
う
ま
味
成
分
が
詰
ま
っ
た
お
い
し
い

こ
ん
か
い
わ
し
が
で
き
上
が
る
。

米どころ加賀の
こんかいわし
米どころ加賀の
こんかいわし

こんかいわしは北陸地方ならではの
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郵便ハガキに
①クイズの答え ②『膳』に対するご意見 ③郵便番号 ④住所 ⑤氏名 
⑥ペンネーム（あれば） ⑦年齢をご記入のうえ、ご応募ください。

一人あたり 約345kcal 調理時間 約20分

◆材料（2人分） ◆作り方
サトイモ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ホウレンソウ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　ベーコン（短冊切り）・・・
　タマネギ（薄切り）・・・・
小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

　顆粒コンソメ・・・・・
　塩・コショウ・・・・・・・・・・・・・

サトイモのクリーム煮

400g
50g
10g
50g
1/4玉
大さじ1
1カップ

小さじ1/3
各少々

❶サトイモは皮に一周ぐるりと切れ目を入れ、耐熱容器に
並べる。ラップをかけて電子レンジ（600Ｗ）で約4分加
熱する。
　熱いうちに皮をむき、大きい物は2等分に切る。
❷ホウレンソウは色よくゆでて冷まし、4～5cm長さに切る。
❸フライパンを中火で熱してバターを溶かし、   ・❶・❷を
炒める。小麦粉を振り入れ、粉っぽさがなくなるまで炒め
合わせる。
❹ 牛乳を加えて混ぜながらとろみが付くまで煮る。    で味
を調える。

A

B

クイズに挑戦！

　
東
南
ア
ジ
ア
原
産
で
、縄
文
時
代
か
ら
日
本
人
の
食
を

支
え
て
き
ま
し
た
。品
種
は
2
0
0
種
を
超
え
、8
月
が

旬
の「
石
川
早
生
」か
ら
12
月
の「
八
頭
」ま
で
、旬
の
リ

レ
ー
が
続
き
ま
す
。栄
養
面
で
は
カ
リ
ウ
ム
や
食
物
繊

維
、ビ
タ
ミ
ン
B1
が
豊
富
で
低
カ
ロ
リ
ー
で
す
。ぬ
め
り

成
分
の
ガ
ラ
ク
タ
ン
や
グ
ル
コ
マ
ン
ナ
ン
に
は
、免
疫
力

を
高
め
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。親
芋
を
囲
む
よ
う
に

子
芋
が
育
つ
姿
は「
子
孫
繁
栄
」の
象
徴
と
さ
れ
、お
祝
い

事
に
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。選
ぶ
際
は
縞
模
様
が
鮮
明
で
泥

付
き
の
も
の
を
。寒
さ
と
乾
燥
に
弱
い
た
め
新
聞
紙
で
包

み
、常
温
の
暗
所
で
保
存
し
ま
し
ょ
う
。茎
の「
ズ
イ
キ
」

も
酢
の
物
や
煮
物
で
お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

　
丸
型
で
小
ぶ
り
な「
グ
リ
ー
ン
ボ
ー
ル
群
」の
キ
ャ
ベ

ツ
は
、春
か
ら
初
夏
に
旬
を
迎
え
ま
す
。高
冷
地
栽
培
品

を
含
め
れ
ば
、夏
か
ら
秋
ま
で
長
く
楽
し
め
る
の
も
魅
力

で
す
。特
筆
す
べ
き
は
栄
養
価
の
高
さ
で
、一
般
的
な

キ
ャ
ベ
ツ
に
比
べ
、β

-

カ
ロ
テ
ン
は
約
３
倍
、カ
リ
ウ

ム
は
約
1.
4
倍
も
含
ん
で
い
ま
す
。β

-

カ
ロ
テ
ン
は

加
熱
に
強
く
、効
率
よ
く
摂
取
で
き
る
の
が
利
点
で
す
。

肉
厚
で
柔
ら
か
な
葉
は
甘
味
が
強
く
、サ
ラ
ダ
な
ど
の
生

食
か
ら
、炒
め
物
や
煮
込
み
料
理
ま
で
幅
広
く
活
躍
し
ま

す
。選
ぶ
際
は
葉
の
緑
が
濃
く
、重
み
の
あ
る
も
の
を
選

び
ま
し
ょ
う
。乾
燥
を
防
ぐ
た
め
、湿
ら
せ
た
紙
等
で
包

み
ポ
リ
袋
に
入
れ
て
冷
蔵
庫
の
野
菜
室
で
保
存
す
る
の

が
最
も
理
想
的
で
す
。

季節の恵みである旬の食べ物を味わい、健康に過ごすヒントをお届けします。

著者：平野レミ　
出版社：ポプラ社（2021）
「味覚で家族が繋がって絆を強くすることを、私は
“ベロシップ”と呼んでいます。忙しくてスキンシップ
が足りないときでも、心のこもった料理を作れば、自
然と強い絆で結ばれるはず」。シャンソン歌手から料
理愛好家となった著者が、初めての料理の記憶や食
育の方針を綴ったエッセイ集。2007年刊『笑ってお料
理』を大幅加筆・改題して再編集。家族への慈しみと
「レミ流」の知恵が詰まった、心温まる一冊です。

老舗和菓子店「鶴屋八幡」が発行した、伝説の食
通誌『あまカラ』（1951～68年）。通算212号の中か
ら31編を厳選した一冊です。谷崎潤一郎や佐藤
春夫、中谷宇吉郎といった文豪・文化人など、多
彩な執筆陣が食への情熱を綴った贅沢な名作
集。時代を超えて愛される「食」の悦びが、名取洋
之助の写真とともに鮮やかに蘇ります。2023年
に復刻された、食いしん坊必携の一冊です。

食をテーマにした
エッセイ、小説などを通して、
日本の多彩な食文化を紹介します。

『家族の味』

著者：谷崎潤一郎ほか
出版社：河出書房新社（2023）

『あまカラ食い道楽』

◆ホット林檎のレシピを見て、昔よく父がストーブの上で焼きリンゴを
作って食べさせてくれたことを懐かしく思い出しました。（広島県  た
んぽぽさん）
※私の父が作ってくれたと思い出すのは、広島風お好み焼きです。父
に憧れ、自分も作れるようになりたいと思いますが、簡単なんで、広島
風じゃないのを作ってしまいます。

◆ごぼっちを見つけるのが難しいです。どうしても３体しかいなく、問
題を含めてやっと４体。あっているのか、心配です。リンゴのレシピは、
やってみたいです。某漫画でも見たんですが、やり方がわからなかった
ので。（岐阜県  マッドさん）
※クイズに挑戦していただきありがとうございます。私も時々編集時
に「答え本当にあってますか？」となってしまう時があります。これか
らも楽しんでいただけるよう、クイズも色々考えてまいります。

編集後記

長男がついに小学生になりました。自分の意見もしっかり言えるように
なっているのか、私の作った料理がイマイチの時は、これはイマイチだけ
ど、これは10000点！とか言ってきます。『膳』のレシピを参考に10000
点以上を目指して精進します。今回のレシピに登場しているチキンサラ
ダは、自宅でサラダチキンを作れるんだという驚きとともに、いつものサ
ラダを簡単に豪華にできました。

グリーンボール
キャベツの中でも豊富なビタミン量

夏里芋
縄文時代から親しまれた健康食材

秋

A

B

■応募先／〒733-8677 広島市西区商工センター七丁目3-9
　　　　　　　           　株式会社あじかん 『膳』編集係
■締　切／2026年8月31日 当日消印有効

「ごぼうのおかげW」をプレゼント
※当選はプレゼントの発送をもって代えさせていただきます。
※ペンネームのご記入がない場合は、氏名での掲載とさせて
　いただきます。
※お伺いした個人情報は、今回の抽選およびプレゼントの発送
　以外の目的で使用することはございません。

※クイズの正解者には、抽選で10名さまに自社製品の「ごぼうのおかげW」をプレゼン
トいたします。なお、お寄せいただいたご意見は、『膳』に掲載させていただく場合がご
ざいます。※「クイズに挑戦！」内のごぼっちは、数に含みません。

正解者は63名でした。
たくさんのご応募ありがとうございます。

 4体（5体）
Ｐ.1 「食のニュース」画像の左上
P.4 「シジミソバ」のソバの中
P.6 「芋ようかんの和スイーツ」のクリームの上

P.9 「新商品紹介」のNew Itemの中
（P.18 キャラクターを探せ！の中）

キャラクターを探せ！

ごぼっち

前回の答え合わせ
2025年
下半期号の答えは…

①4体　②5体　③6体

『膳』のＰ.1～Ｐ.18の中にあじかんのキャラクター
「ごぼっち」（右イラスト参照）が登場しています。
 合計で何体登場していたか、下記よりお選びください。

育児奮闘中！

Iです

い
し
か
わ
わ
せ

や
つ
が
し
ら
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見やすいユニバーサルデザイン
フォントを採用しています。
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