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枝付き豆から ｢枝豆｣ と呼ばれるようになり、

さやごと輌でて ｢豆｣ を食用とします。栄養的に
はたんぱく質、 ビタミンB 群が多く、 夏バテ防止、
疲労回復に効果的です。 記憶力を高めるレシチン、

0枝豆ごはん○

★材料★
米……………………………… 3 合 コレステロール値を下げて動脈硬化の進行を逼ら
塩………………………… 小さじ1 せる大豆サポニン、アルコールの分解を促して肝

シーチキン………………… ー2 5g
臟の負担を和らげるメチオニンを富んでいます。

騒ご-鵞 未成熟な大豆

麓菱髪に鱒) 群馬、埼玉、千葉、新潟など 6 ~ 10月

.藁終り瀞.輌で豆、すんだ餅、枝豆ご飯
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枝豆 (むき) ……………… 150g
だし昆布…………… 5 C m × 5 C m

大
の
口
地
区
食
生
活
改
善
推
進
員

i3

も ゞ

　 　　
　 　

　　　
　 　
~A ~‐'′

★作り方★
①いつも通り米を研ぎ内釜に入れて、 ご飯を炊く要領で水加減をします。
②①に塩、 シーチキン、 枝豆、 だし昆布を入れ30分以上浸水させた後、 炊きます。
* 枝豆は、 さやごとさっと下ゆでして美を取り出します。
* 初めからご飯と - 緒に枝豆を炊き込んだほうが、 枝豆の風味がごはんに移りおい
しくなります。
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小 深
野 き
池 ア
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象才
は を
　　　 　

　
村 鈴
並 を
歩 つ
か け
裁 て
長 朝
の 夕
道　 　

　

列
島
に
大
雨
被
害
つ
づ
く
報

身
近
の
無
事
を
麩
謝
す
る
日
々

　
は 雨
と 暗
と れ
ぎ 間

　　
て 橦
考 え
を の
は 畑
げ の
ま 上
す

古
希
ま
で
ニ
年
残
t
て
志
津
江
さ
ん

三
年
日
記
水
無
月
に
閉
ず

　
　 　　

　　
妻 水
と 菜
生 の
酒 浅
を 潰

ビ
ク
背
負
い
破
風
の
茅
場
に
蕨
採
り
t

少
年
の
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に
か
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こ
と
な
く

を 演 ,
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か
わ
い
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具
仕
舞
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縁
側
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救 出 t
つ
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こ
ん
に
ち
は
!
第
旧
期
緑
の
ふ
る

さ
と
協
力
隊
の
碓
井
渉
認
で
す
!

夏
も
農
作
業
、
が
ん
ば
っ
て
い
ま

す
!
写
真
は
八
反
転
が
し
を
押
し
て

い
る
と
こ
ろ
。
最
初
の
頃
は
、
田
畑

に
出
た
次
の
日
は
足
腰
が
痛
く
な
り

ま
し
た
が
、
最
近
は
、
何
を
し
て
も

筋
肉
痛
に
な
ら
な
く
な
り
ま
し
た
-
･

先
月
か
ら
、
昔
の
暮
ら
し
調
査
を

始
め
ま
し
た
。
60
5
70
年
前
の
村
で

の
生
活
を
知
る
お
年
寄
り
を
中
心
に
、

昔
の
食
生
活
や
村
の
行
事
な
ど
を
伺

っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
が
今
、
と
っ
て

も
楽
し
い
で
す
!

高
山
村
に
来
る
前
の
緑
の
ふ
る
さ

と
協
力
隊
の
事
前
研
修
で
、
あ
る
お

守
り
を
頂
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
の

生
活
に
深
く
関
わ
り
の
あ
る
言
葉
だ

か
ら
と
。

お
守
り
に
は

｢縞
(ゆ
い
)｣
と
書

い
て
あ
り
ま
し
た
。

｢結
｣
と
は
、
見
返
り
を
求
め
な

い
相
互
扶
助
の
こ
と
で
、
お
互
い
に

労
力
を
提
供
し
た
り
、
生
活
基
盤
の

維
持
の
た
め
に
協
力
を
惜
し
ま
な
い

こ
と
で
、
集
落
単
位
で
行
う
共
同
奉

…‐÷ ㈱-観 囮 こ 維 労 い い か 生 守 と
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今
年
度
も
、
第
笠
国
高
山
村

ふ
る
さ
と
祭
り
が
開
催
さ
れ
ま

す
。
ス
ピ
ー
ド
く
じ
で
は
、
豪

華
営
台
即
が
昨
年
の
2
倍
と
な
り

8
人
に
1
人
の
方
が
当
選
し
ま

す
。
夜
の
花
火
大
会
も
ボ
リ
ュ

ー
ム
ア
ッ
プ
し
3
0
0
0
発
の

花
火
が
高
山
村
の
夜
空
を
美
し

く
飾
っ
て
く
れ
ま
す
。
そ
の
他

多
数
の
イ
ベ
ン
ト
も
行
わ
れ
ま

す
の
で
、
多
く
の
皆
様
に
ご
来

場
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
待
ち

し
て
お
り
ま
す
。

⑭

報

道
普
請
と
は
、
道
路
を
直
し
た
り

広

建
設
す
る
こ
と
で
、
橋
を
例
に
挙
げ

る
と
、
昔
は
水
で
作
ら
れ
て
い
た
橋

が
朽
ち
れ
ば
、
地
域
の
人
た
ち
が
集

ま
っ
て
橋
を
架
け
替
え
て
い
た
そ
う

で
す
。

高
山
村
に
は
消
防
団
が
あ
っ
た
り
、

花
い
っ
ぱ
い
運
動
や
各
地
区
の
道
路

愛
護
、
河
川
愛
護
な
ど
、
地
域
を
自

分
た
ち
で
守
る
活
動
が
今
で
も
残
っ-

て
い
ま
す
。
都
会
か
ら
来
た
私
は
そ

れ
に
感
動
し
て
い
た
の
で
す
が
、
昔

は
も
っ
と
い
ろ
ん
な
共
同
作
業
が
あ

っ
た
と
知
り
驚
き
ま
し
た
!

｢紬
｣
の
精
神
。
と
て
も
大
切
な
事

だ
と
思
い
ま
す
。
今
残
っ
て
い
る
活

動
を
継
続
し
て
い
く
こ
と
が
村
に
と

っ
て
必
要
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
し
た
。

件
体
の
こ
と
で
す
。

ふま

例
え
ば
･

機
械
が
な
か
っ
た
時
代

Aや

の
田
植
え
や
･輻
蚕
あ
げ
、
避
普
識
悩
ヤ

な
ど
。


