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表彰された石井さん㊨表彰された石井さん㊨

児童たちに収穫のコツを教える柳田部長児童たちに収穫のコツを教える柳田部長

意見交換を行う生産者意見交換を行う生産者

1つずつ丁寧に植えました1つずつ丁寧に植えました

富里市は11月19日㈬、令和7年度富里市表彰
を中央公民館で行い、鳥獣被害対策実施隊が表彰
され、表彰式に石井和昭隊長が出席しました。
実施隊は、地域の農業者や関係者により結成さ
れ、イノシシなどの鳥獣被害防止のため、駆除や
捕獲、被害防除、生息環境管理などに取り組んで
います。その成果として被害額の大幅な減少や迅
速な情報発信に貢献し、顕著な功績が評価されま
した。

富里市は12月３日㈬、富里市農林業センターで
「富里ニンジンの食農学習会」を開催しました。
富里南小学校３年生61人が参加し、特産である
ニンジンについて学びました。
児童は、生産者や栄養士から栽培方法や栄養につ
いて学んだ後、収穫を体験しました。「大きいニン
ジンがとれた！」と笑顔を見せるなど、楽しみなが
らも農作業の大変さを実感していました。
授業を担当した JA人参部の柳田秀一部長は「子
どもたちに良い経験になった」と話しています。

ＪＡは12月９日㈫、会議室で八ツ頭の査定会を開
き、生産者や市場関係者など約20人が出荷基準の確
認や現品査定を行いました。
今年は干ばつの影響で小ぶりなものが多く、暑さに

よる被害も見られましたが、形の良いものも多く、出
荷に向けた品質確保の努力がうかがえました。
生産者からは、八ツ頭の魅力をもっと知ってもらい

たいとの声も聞かれました。

JA女性部は12月９日㈫、JA会議室にてお正月用
の寄せ植え教室を開催し、部員20人が参加しました。
講師にSNS等でご活躍している小寺和代氏を招き、

葉牡丹をはじめとした12鉢を使った豪華な寄せ植え
を作りました。
完成後は水引をあしらい、華やかな仕上がりとなり

ました。「花はよく植えるが、こんなふうに土を崩し
て寄せ植えできるんだと勉強になった」などと話し、
部員はお互いの作品を見せ合いながら話に花が咲いて
いました。

鳥獣被害対策実施隊が表彰鳥獣被害対策実施隊が表彰

児童が人参収穫に挑戦！児童が人参収穫に挑戦！

八ツ頭の査定会を開催八ツ頭の査定会を開催

女性部女性部　寄せ植え教室　寄せ植え教室

４
質
の
高
い
教
育
を

み
ん
な
に

（3）令和８年１月15日 第  554  号東 美 の 里
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お問合せ先：営農指導課　ＴＥＬ：０４７６－９３－５６５２

～使用のポイント～
１．被害残渣はできるだけ
圃場外へ持ち出す

２．土壌水分が適度にある
状態で薬剤処理を行なう

３．ビニール被覆をする
　（クロルピクリン含有剤
は被覆必須）

４．ガス抜き前に機械の土
を落とし、未消毒土の混
入を防止

◎被覆後の土壌内で
のガスの働き
・被覆有の状態で、
薬剤は打ち込んだ場
所から、水平へ横に
25～30ｃｍ、垂直：
花方向に10ｃｍ程度
広がる

◎処理後無被覆の場
　合のガスの働き
・12時間までにガ
スの全体の40～50
％が土壌から抜け出
し、水平への広がり
も20ｃｍ以下と狭く
なる

被覆を行い適正な消毒を行うことで本来の効果が発揮される！

令和８年１月15日（4）第  554  号 東 美 の 里
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● 主な土壌消毒剤の種類と適正な使用について ●● 主な土壌消毒剤の種類と適正な使用について ●
　春作の圃場準備を行なう時期になりました。土壌消毒における効果的な防除だけではなく、周囲に
配慮し、適正に使用するように心がけましょう。各土壌消毒剤の適正な効果と注意が必要なクロルピ
クリンの正しい使い方についてご紹介します。

【各土壌消毒剤の特徴】

薬剤名 ガスの種類 セン
チュウ 病害 雑草

種子 備考

Ｄ－Ｄ
ＤＣ油剤
テロン

Ｄ－Ｄ ○ × ×

ドロクロール
クロールピクリン クロルピクリン △ ○ × 被覆

必須

ソイリーン Ｄ－Ｄ
クロルピクリン ○ ○ × 被覆

必須
バスアミド微粒剤 ＭＩＴＣ △ ○ ○

ディ・トラペックス Ｄ－Ｄ
ＭＩＴＣ ○ ○ ○

※消毒期間終了後、ガス検知の検査を行い、ガスが残っていないか確認しましょう
　（クロピク・DD・MITC等）

【クロルピクリンの正しい使い方】

・使用前にガスが土中で十分拡散するように耕運し粉砕を十分に行い、丁寧に整地してから使用する
ことで、均等に土壌消毒剤を処理できます。
・地温が15℃以上の時は使用後14日位、地温が低い時は処理後20～30日でガスが抜ける目安とな
ります。
・消石灰などのアルカリ性肥料の施用直後や他剤と混用は注意してください。

【クロルピクリン含有剤を使用する際の法律的な側面について】
　全国的にクロルピクリン剤（ドロクロ）を使用したほ場に隣接する住民が目やノドの痛みを訴える事
例が数多く発生しています。特に千葉県内では最近同じような事例も発生していることから、改めて
注意しましょう。
　農水省・環境省令では、「被覆を要する農薬の使用」の中にクロルピクリンを含む薬剤が示されてお
り、使用後の被覆実施が法律に記されています。「使用後にかん水したから大丈夫」「土を鎮圧したか
ら大丈夫」という認識で、誤った使用をした際に法律違反で罰せられる可能性があるので、改めて周
囲に配慮し、正しい効果が得られるように適正に使用しましょう。
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土地利用について
　　お困りではないですか？
税務・不動産に詳しい者がお話を伺います。税務・不動産に詳しい者がお話を伺います。

≪無料相談会≫
日　時：１月１３日（火）
　　　　　９時から１２時

場　所：ＪＡ富里市本店
　　　　　　　１階特設会場

　　　　※正面玄関からお入りください。
　　　　　職員がご案内します。

お問合せ先

ＪＡ富里市購買生活課
０４７６－９３－５６５１

<予約は不要です。直接お越しください。>

令和８年１月15日（8）第  554  号 東 美 の 里

●�   URL:www.ja-tomisato.or.jp

本店 TEL０４７６－９３－2112

いつもＪＡバンクをご利用いただきありがとうございます。
このたびＪＡバンクはお客様へのサービスや利便性の向上を目的とした
システム更改に伴い、誠に勝手ながらＡＴＭ・ＪＡネットバンクなどの
サービスを一時休止させていただきます。
ご不便をおかけいたしますが、何卒ご理解とご協力を賜りますようお願い申し上げます。



ほ
っ
と
タ
イ
ム

ほ
っ
と
タ
イ
ム

（9）令和８年１月15日 第  554  号東 美 の 里

URL:www.ja-tomisato.or.jp  � ●

富
里
俳
壇

富
里
俳
壇

掃
き
清
む
社
殿
に
落
葉
き
り
も
な
く�

迎
田　

正
子

黄
葉
が
光
を
ま
と
ふ
大
銀
杏�

稲
毛　

信
子

百
億
の
星
ク
リ
ス
マ
ス
奏
で
を
り�

鈴
木　

遊
琴

蜘
蛛
の
巣
の
艶
め
き
失
せ
し
冬
始
め�

高
橋　

文
江

ケ
ー
キ
食は

む
に
わ
か
信
者
の
ク
リ
ス
マ
ス�

長
野　

芳
枝

雪
便
り
生
命
貪

む
さ
ぼ

る
赤
と
ん
ぼ�
友
光　
　

勝

秋
夕
焼
母
亡
き
世
生
く
半
世
紀�

清
水　

節
子

木
枯
ら
し
に
葉
の
芽
花
の
芽
身
を
縮
め�

須
藤
ち
づ
子

根
深
汁
隣
に
妻
の
い
た
座
椅
子�

寒
郡　

政
雄

数
へ
日
や
軒
に
灯
の
入
る
縄
暖
簾�

水
野　

俊
徳

冬
に
入
り
は
や
ひ
と
つ
き
を
無
駄
に
せ
る�

小
林　

昭
治

野
良
猫
の
餌
食
う
を
見
る
シ
リ
ウ
ス
と�

古
川　

一
歩

力
抜
く
こ
と
を
覚
え
て
木
の
葉
散
る�

樋
口　

寧
子

戸
締
り
や
二
度
見
三
度
見
日
短
し�

澤
田
と
き
江

　

�

南
陽
俳
句
会

営農部（販売・指導・電算） ＴＥＬ ０４７６- ９３- ５６５２ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ０２２５

購 買 生 活 課（購買店舗） ＴＥＬ ０４７６- ９３- １９１１ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ４８３２

購 買 生 活 課（生活事業） ＴＥＬ ０４７６- ９３- ５６５１ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ０２２５

金 融 部（金融・共済） ＴＥＬ ０４７６- ９３- ２１１２ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ５８１９

機 械 セ ン タ ー ＴＥＬ ０４７６- ９３- ８６８３ ＦＡＸ ０４７６- ９３- ８４８１

産 直 セ ン タ ー １ 号 店 ＴＥＬ ０４７６- ９１- ０５２０ ＦＡＸ ０４７６- ９１- ０５２１

産 直 セ ン タ ー ２ 号 店 ＴＥＬ ０４７６- ９０- ３３３１ ＦＡＸ ０４７６- ９０- ３３３２

総 務 部 ＴＥＬ ０４７６- ９３- ２１１１ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ５８１９

ＪＡ富里市直通電話番号一覧表

※緊急事故連絡先（夜間・休日）　TEL ０１２０- ２５８- ９３１・葬祭等 TEL ０４７６- ９２- ０９８３

◎間違い電話により、ご迷惑を被っている方がいらっしゃいます。番号をよくお確かめの上、おかけ下さい。

12月掲載のお詫びと訂正　○誤12月のあなたの運勢→○正１月のあなたの運勢
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魚
　
座
２
／
19
～

�

３
／
20

【全体運】美術展やコンサートへ。

動画で鑑賞するのもお勧めです。

入浴剤や柔軟剤は香りにこだわっ

て。心豊かに過ごせます

【健康運】健康は食事から。バラ

ンスの良いメニューを

【幸運の食べ物】クワイ

【全体運】勢いのあるとき。悩

んでいたことにも挑戦してみま

しょう。ただし自分の意見を通

したらフォローも忘れずに

【健康運】元気いっぱいに過ごせ

ますが、安全対策は念入りに

【幸運の食べ物】ハッサク

【全体運】上昇運です。最初は問

題があっても徐々に解決の糸口

が見えてきます。小まめなコミュ

ニケーションを心がけて

【健康運】歩きやすい靴が味方で

す。夜間の外出は慎重に

【幸運の食べ物】キャベツ

天
秤
座
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／
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／
23

蠍
　
座
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／
24
～

�

11
／
22

射
手
座
11
／
23
～

�

12
／
21

【全体運】好調運。困り事は少し

そのままに。状況が好転する兆し

です。目標は大きく、心意気を示

すと協力者が集まります

【健康運】ダンスやラジオ体操な

どの全身運動がお勧め

【幸運の食べ物】ホウレンソウ

【全体運】ゆっくり丁寧に進めて

いきましょう。運勢は下旬に入り

好転。それまでの苦労が報われま

す。外出は慎重に

【健康運】寝る前にリラックスタ

イムを。良い睡眠が大切

【幸運の食べ物】ワラビ

【全体運】吉報が舞い込んできそ

うです。あなたにとって良い話

になるまで待ってみるといいで

しょう。集まりへの参加が吉

【健康運】体操教室など、皆で一

緒に取り組む運動がお勧め

【幸運の食べ物】カラシナ

蟹
　
座
６
／
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～

�

７
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獅
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乙
女
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８
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～

�
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／
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【全体運】外野がうるさそうです

が、それもあなたを思ってのこ

と。広い気持ちで受け止めて。

運勢は下旬から大きく上昇

【健康運】無理はしないで体力を

温存して。しょうが湯も吉

【幸運の食べ物】レンコン

【全体運】自分一人でやらなけれ

ばと思わないように。SOS を出

すことも大事です。少しペース

ダウンして様子見を

【健康運】適度に休憩を入れて正

解。温かいお茶が味方

【幸運の食べ物】ダイコン

【全体運】ツコツと頑張れば成果

が上がります。後半に向けてス

ピードを上げていって。書類の整

理など細かい作業が吉

【健康運】腸活を心がけて。納豆

やぬか漬けで元気回復

【幸運の食べ物】ブロッコリー

牡
羊
座
３
／
21
～

�

４
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牡
牛
座
４
／
21
～
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５
／
21

双
子
座
５
／
22
～

�

６
／
21

【全体運】気を引き締めて。途中

で中断することになっても慌て

ないように。落ち着いて対処すれ

ば切り抜けられます

【健康運】血行を良くする運動を。

ふくらはぎをもむのも◎

【幸運の食べ物】カリフラワー

【全体運】無理は禁物。できること

をきちんと続けることが大事で

す。友人のアドバイスに耳を傾け

て。下旬の交流にツキ

【健康運】冷えは大敵。暖かい衣類

やカイロを身に着けて

【幸運の食べ物】ゴボウ

【全体運】流れが変わります。長

い目で見て判断していきましょ

う。最初は大変でも目的にかなっ

たものを選択して開運

【健康運】ウインタースポーツを

楽しんで。筋トレも吉

【幸運の食べ物】フキのとう

★☆★☆★☆★ ２月のあなたの運勢  ★☆★☆★☆★
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飯
い い だ

田　勇
いさむ

組合員の皆さまのお役に立
てるよう頑張ります。

【担当地区】
七栄第三・四区・宮内・旭
大和台・獅子穴

宮
みや

内
うち

　宏
ひろし

組合員の皆さまに安心をお
届けし、お役に立てるよう
に努めて参ります。
【担当地区】
三区・吉川・二重堀・旧平
太木

並
な み き

木　翼
つばさ

地域の皆さまに安心・満足
を提供できるように頑張り
ます。
【担当地区】
金堀・葉山・十倉・新橋
双葉・両国

萩
はぎわら

原　隆
たかし

組合員の皆さまに安心・満
足をお届けすべく情報をご
案内いたします。
お気軽にご相談ください。
【担当地区】
中沢西部・末広・実の口
根木名・根木名新田・高松

唯
ただ

　剛
つよし

皆地域の皆さまにお役に立
てるよう頑張ります。
いつでもお気軽にお声がけ
ください。
【担当地区】
立沢・高松入・中沢東部・
七栄中央・二区・大和

橋
はし

本
もと

　拓
たく

也
や

地域の皆さまのお役に立て
る様、加入内容のお知らせ
をお届けいたします。
お気軽にお声掛け下さい。
【担当地区】
武州・大堀・日吉倉新田・
木戸前・久能新田・久能

原
は ら だ

田　毅
たけし

組合員・地域の皆さまに安
心をご提供できるように努
めて参ります。
宜しくお願い申し上げます。
【担当地区】
七栄第一・七栄第二・日吉倉
二区・高野

黄
お お の

野　貴
たかゆき

之
組合員・利用者の皆さまに
安心とお役立ち情報をお届
けするため、金融営業課一
丸となり訪問活動を行いま
す。
【統括】

私たちが皆さまのお宅を訪問します！私たちが皆さまのお宅を訪問します！

　金融営業課の私たちは、「ひと・いえ・くるま」の総合保障や、貯金・融資・農業についての
ご相談をお受けし、ＪＡと皆様のつながりを大切に訪問活動を行います！
　地区担当をご紹介します。どうぞお気軽にお声かけ下さい！

令和８年１月15日（10）第  554  号 東 美 の 里

●�   URL:www.ja-tomisato.or.jp
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PROFILE
小野沢さんは就農24年目。父
親、妻と共に約４haの農地で
ニンジン、レタス、ブロッコ
リーなどを少量多品目で栽培
している。「ちばアグリネット
ワーク」「尊農ジョーイ」の初
代代表。趣味はバイクと、モ
トクロスのイベント主催。

小
お

野
の

沢
ざわ

  隆
たか

寛
ひろ

さん
（二区地区）

今月の生産者さん今月の生産者さん

苗について説明する小野沢さん苗について説明する小野沢さん

モトクロスレースで2025年度チャンピオンモトクロスレースで2025年度チャンピオン

旬をむかえた大蔵大根旬をむかえた大蔵大根

（11）令和８年１月15日 第  554  号東 美 の 里

URL:www.ja-tomisato.or.jp  � ●

少
量
多
品
目
で
地
域
の
売
り
場
へ

　

小
野
沢
さ
ん
は
、
季
節
の
野
菜
を
少
量
多
品
目
で
栽

培
し
、
Ｊ
Ａ
産
直
セ
ン
タ
ー
や
ス
ー
パ
ー
な
ど
複
数
の

販
路
へ
出
荷
し
て
い
ま
す
。
規
格
外
品
の
販
売
に
も
積

極
的
に
取
り
組
み
、
食
品
ロ
ス
削
減
と
収
益
確
保
の
両

立
を
図
っ
て
い
ま
す
。
近
年
は
品
目
の
絞
り
込
み
や
農

地
の
集
約
化
を
進
め
、
経
営
の
効
率
化
に
も
力
を
入
れ

て
い
ま
す
。

仲
間
づ
く
り
と
地
域
へ
の
ま
な
ざ
し

若
手
農
家
の
交
流
に
も
早
く
か
ら
力
を
注
ぎ
、

２
０
０
９
年
に
県
域
組
織
「
ち
ば
ア
グ
リ
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
」、２
０
１
０
年
に
は
印
旛
地
域
の「
尊
農
ジ
ョ
ー
イ
」

を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。「
損
得
で
は
な
く
、
悩
み
を
共

有
で
き
る
仲
間
が
農
業
を
続
け
る
力
に
な
る
」
と
話
し
、

情
報
交
換
や
勉
強
会
を
通
じ
て
多
く
の
農
家
を
支
え
て

き
ま
し
た
。
異
な
る
品
目
を
栽
培
す
る
農
家
と
の
交
流

か
ら
得
た
学
び
を
、
食
農
教
育
や
地
域
活
動
に
も
生
か

し
て
い
ま
す
。

挑
戦
を
支
え
る
父
と
し
て

長
男
の
颯
太
さ
ん
（
10
）
は
、
幼
稚
園
の
年
長
か
ら

モ
ト
ク
ロ
ス
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
小
野
沢
さ
ん
自

身
も
バ
イ
ク
が
好
き
で
、
子
ど
も
が
生
ま
れ
て
か
ら
も

趣
味
を
続
け
た
い
と
考
え
、
息
子
を
誘
っ
た
こ
と
が
競

技
を
始
め
た
き
っ
か
け
で
し
た
。

現
在
は
小
野
沢
さ
ん
自
身
が
競
技
に
出
場
す
る
よ
り

も
、
子
ど
も
た
ち
が
活
躍
で
き
る
モ
ト
ク
ロ
ス
イ
ベ
ン

ト
の
主
催
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
イ
ベ
ン
ト
で
は
富

里
ス
イ
カ
や
地
元
野
菜
を
景
品
と
し
て
提
供
し
、
農
業

の
Ｐ
Ｒ
に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

「
モ
ト
ク
ロ
ス
も
農
業
も
、
ど
ち
ら
も
後
進
育
成
が

大
切
」。
そ
う
語
る
小
野
沢
さ
ん
は
、
挑
戦
で
き
る
環

境
を
整
え
る
こ
と
で
、
地
域
や
農
業
の
未
来
を
育
ん
で

い
ま
す
。

　
富
里
は
豊
か
な
恵
み
に
富
み
、
そ
の
恵
み
の
数

だ
け
生
産
者
の
想
い
が
あ
り
ま
す
。

　
農
業
に
こ
だ
わ
り
、
農
業
に
懸
け
る
み
な
さ
ん

を
こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

農
ラ
イ
フ

農
ラ
イ
フ  

～
農
に
生
き
る
～

～
農
に
生
き
る
～
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1
月
号

　
№554

11月末の事業実績
� 11月30日現在
貯 金 残 高� 25,028,345千円
貸 出 金 残 高� 7,739,083千円
長期共済保有高� 93,930,760千円
販 売 品 販 売 高� 6,986,373千円
直 売 所 売 上 高� 826,992千円
購 買 品 供 給 高� 1,939,397千円
出  資  金 � 571,878千円
組 合 員 数� 2,839人
（正組合員：1,619人／
� 准組合員：1,220人）
出資金名義、組合員資格等の変更が
生じた場合、総務課までご連絡くだ
さい。

　

令
和
７
年
12
月
26
日
に
理
事
会
が
開
催
さ
れ
、

次
の
事
項
が
審
議
さ
れ
ま
し
た
。

議　

案

１
．
令
和
８
年
度
事
業
計
画
策
定
に
つ
い
て

２
．
令
和
８
年
度
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
・
プ
ロ
グ

ラ
ム
の
制
定
に
つ
い
て

３
．
内
部
統
制
シ
ス
テ
ム
基
本
方
針
の
見
直
し
の

要
否
に
つ
い
て

４
．
令
和
７
年
度
決
算
方
針
の
制
定
に
つ
い
て

５
．
令
和
８
年
度
貸
出
金
利
率
の
最
高
限
度
に
つ

い
て

６
．
令
和
８
年
度
同
一
人
に
対
す
る
信
用
の
供
与

等
の
最
高
限
度
に
つ
い
て

７
．
令
和
８
年
度
借
入
金
の
最
高
限
度
に
つ
い
て

８
．
令
和
８
年
度
の
余
裕
金
運
用
及
び
令
和
８
年

度
第
１
四
半
期
（
１
～
３
月
）
の
余
裕
金
運

用
方
針
に
つ
い
て

９
．
内
部
者
取
引
管
理
規
則
の
制
定
に
つ
い
て

　

こ
ん
に
ち
は
藤
田
で
す
。

　

明
け
ま
し
て
お
め
で
よ
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
年

も
頑
張
り
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま

す
。

※
東
美
の
里
に
関
す
る
ご
意
見
・
ご
感
想
な
ど
が

ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
ぜ
ひ
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

編
集
後
記

家族で楽しむおいしい一皿家族で楽しむおいしい一皿
ホウレンソウとニラ、 寒い季節に取りたい栄養が豊富な野菜の出番ですホウレンソウとニラ、 寒い季節に取りたい栄養が豊富な野菜の出番です

レシピ提供●料理研究家　和田麻紀子

アレンジ
●ニンジンのナムルや卵焼きなどを
　入れて彩りや食感をアップ
●牛肉やナムルを多めに作って
　ビビンパに

キンパキンパ（韓国風太巻き）（韓国風太巻き）
一年の健康

を願う節分
に

一年の健康
を願う節分

に

手軽に食べ
られる栄養

レシピ

手軽に食べ
られる栄養

レシピ

第  554  号 東 美 の 里 令和８年１月15日（12）

ご飯
　ご飯�����������350g
　ごま油���������小さじ1
　塩�����������2つまみ
牛肉（切り落とし）������150g
A　しょうゆ��������大さじ2
　　酒����������大さじ1
　　ごま油������ 大さじ1/2
　　コチュジャン�����小さじ1
　　砂糖���������小さじ1
　　ニンニク（すり下ろし）� 1/2片
ホウレンソウ
　ホウレンソウ��������1束
　しょうゆ��������小さじ1
　ごま油���������小さじ1
たくあん
　たくあん��������� 50g
　ごま油�����������少々
　酒�����������小さじ1
のり（全形）����������2枚

◆材料（2本・２人分）

①ご飯にごま油と塩を入れて混ぜ、冷ましておく。牛肉にAをもみ込み
下味を付け、フライパンで軽く炒めて冷ましておく。ホウレンソウは塩
少々（分量外）を入れた湯でさっとゆでて水気を絞り、食べやすい長さ
に切ってしょうゆとごま油をもみ込み下味を付けておく。
②スライスしたたくあんを5mmの細切りにしてフライパンに入れ、ごま
油・酒を加えて軽く炒めて冷ましておく。
③のり1枚を巻きすの上に置き、ご飯の1/2量をごく薄く延ばす。奥側は
2cmほど空けておく。真ん中よりも少し手前に具材を並べ、具材を押
さえながら巻く。巻き終わりを下にして置き、なじませる。これを2本
作る。
④ぬれた布巾で包丁を拭きながら好みの大きさに切って出来上がり。

◆作り方

ポイント
ホウレンソウにはビタミン A や冬に不足しがち
なビタミン D が含まれ、 油で調理すると吸収
率が上がります。 牛肉にはしっかりと下味を付
けましょう。


