
　オイスターソース… 大さじ1・1/2
　しょうゆ …………… 大さじ1/2

焼きそば用麺（蒸し麺）……2袋（340g）
塩・こしょう……………………各少々

　冬は青菜がおいしくなる季節。小松菜は、寒さに強く、霜に当たると甘味が増し
ます。選ぶときは、葉の緑色が濃く、ピンとしていて、みずみずしいもの。また茎が太
くしっかりしたものが良いとされています。
　アクが少なく下ゆでする必要がないので、手間が掛からず、すぐに使える食材で
す。味にクセがないので、おひたしやあえ物、炒め物など、和・洋・中どんな料理にも
合います。料理の彩りにもなります。
　小松菜を洗うときは、根元に土などが残っていることがあるので、その部分を重

点的に洗いましょう。根元を切り落として軸をばらすと、きれいに洗えます。軸をば
らしたくない場合は、葉や茎の間を広げるように流水で洗い、挟まって落ちにくい
部分は、竹串でかき出すようにするとよいでしょう。
　保存するときは、ポリ袋に入れて、なるべく立てた状態で野菜室に入れます。密
閉すると葉が傷みやすいので、袋の口は緩めに結びます。
　硬めにゆでて冷凍保存も可能です。凍ったままみそ汁に入れたり、自然解凍して
もおひたしになるので、あると重宝します。

小松菜
　小松菜は東京発祥の野菜で、江戸時代から栽培

されています。当時小松川と呼ばれていた、現在の

江戸川区辺りが発祥地です。江戸時代に徳川8代

将軍吉宗がこの地を訪れた際、当時まだ名前の

なかった小松菜を気に入り、地名にちなんで、

「小松菜」と名付けたのが始まりといわれています。

あなたの暮らしを JA　市と豊かにしませんか

2014.11vol.4
http://www.ja-sakai.or.jp

小松菜入り焼きそば
調理時間／15分

冬が旬。カルシウムや鉄分が豊富な緑黄色野菜の代表格

Komatsuna

● 材 料（2人分）
小松菜 ……………………250g
ゆでたけのこ ……………… 60g
牛もも肉（薄切り）…………100g
　　酒 …………………小さじ1
　　しょうゆ …………小さじ1/2
　　かたくり粉 …………小さじ1

［ 作り方 ］　1人分551kcal
❶ 小松菜は4cm長さに切り、葉と軸に分けます。ゆでたけのこは5cm長さ
の薄切りにします。

❷ 牛肉は一口大に切り、Aを順にもみ込みます。Bは合わせます。
❸ 麺は袋の口を切り（袋の破裂を防ぐため）、袋に入れたまま、500Wの電
子レンジで約2分加熱し、ほぐします。

❹ フライパンに油大さじ1/2（分量外）を熱し、牛肉を炒めて、色が変わった
ら取り出します。

❺ 続けて、油大さじ1/2（分量外）を足し、小松菜の軸、ゆでたけのこ、麺、小
松菜の葉の順に加えて炒めます。肉を戻し入れ、Bを加えて全体を混ぜ
ます。塩、こしょうで味を調えます。

撮影：松島均

和・洋・中どんな
料理にも使えます

小松菜のお料理レシピ

http://www.ja-sakai.or.jp
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　小松菜は緑黄色野菜の代表格で、不足
しがちなカルシウムや食物繊維が多く、抗
酸化作用のあるβ-カロテンやビタミンCを
多く含んでいます。油で炒めると、β-カロテン
の吸収が良くなります。鉄分も多いので貧
血の予防にも役立ちます。

栄養と効能

JA堺市イメージキャラクター
コメルくん

Sakai “食農” information free magazine

JA堺市のホームページはこちらから

ウ
ラ
面
は
の
り
付
け
し
て
ね

コメルくん
体操用QR
コード

アプリをダウンロードしたら
最後にぼくをスマートフォン
にかざしてね

コメルくんは、なにをしているでしょうか？
❶ たこあげ   ❷ こままわし   ❸ もちつき

締め切り：平成26年12月19日（金）〔消印有効〕 当選者の発表は、賞品の発送をもって代えさせていただきます。

ご応募いただいた方の中から、抽選で10名さまに500円分の図書カードをプレゼント！ JA堺市ホームページからも受付。
応募作品は、先着50名さまに限りＪＡ堺市ホームページへ掲載します。お近くのJA堺市の支所窓口へお持ちいただいても結構です。

〒593-8301

「ぬり絵クイズ」係

ＪＡ堺市オリジナル！
食育体操＆食農
教育あそび歌ＤＶＤ
『のびのび育む
コメルくん体操』
を作成しました。

各支所窓口で貸し出しています。
視聴されたい方は、最寄りの支所へ
お問い合わせください。

A

B

ぬり絵クイズ答えて応募してね！

旬 の味覚

キャンペーン期間中、スーパー定期貯金（3年、元金継続型）を新
規でお預けいただいた方に、5月発売のドリームジャンボ宝くじを
3年間贈呈します。

平成27年

1月30日金
まで

11月23日（日・祝）午前９時～午後３時
大仙公園催し広場（堺市堺区百舌鳥夕雲町）
・ＪR阪和線「百舌鳥駅」下車徒歩５分
・南海バス「堺市博物館前」「もず駅前」下車徒歩５分
※駐車場が少ないため、公共交通機関でご来場願います。
堺市産業振興センター（中百舌鳥駅前）に臨時駐車場を設置。
臨時駐車場から会場までは臨時バス（無料）を運行していますので、ご利用ください。

新鮮！ 安全！ 安い！

とれとれ市・果樹コーナー・花市・ＪＡ堺市女性会
お好みコーナー・「ハーベストの丘」コーナー・
堺の特産市など各種コーナーを設置。

通帳式スーパー定期貯金
（元金継続型）3年もの
店頭表示金利
個人のお客さま
組合員（家族を含む） ：1口  80万円で5枚贈呈
組合員以外 ：1口100万円で5枚贈呈

200億円

貯金の種類

金利

ご利用いただける方

お預入金額

募集金額

新規に組合員加入される場合は100万円以上の
定期貯金預入の方を対象とさせていただきます

募集金額に到達次第終了。詳しくは渉外担当者・各支所窓口にお尋ねください。

預
け
て
当
て
よ
う
！

大
き
な
夢
を
！

◎「junaio Augmented Reality Browser」は、iOS4.0以上の「iPhone」「iPad」「iPod touch」、
「Android™」（2.2以上）の端末専用アプリです。 ◎インターネット接続および位置情報サービス

はオンにしてください。 ◎通信状況によっては、コンテンツの表示に時間がかかる場合があります。
※「junaio Augmented Reality Browser」は、Metaio Inc.が提供するさまざまな拡張現実を体験できるARブラ
ウザです。 ※iPhoneはApple Inc.の商標です。iPhone商標はアイホン株式会社のライセンスに基づき使用されて
います。　※Android™はGoogle Inc.の商標です。　※Android™のバージョン・機種によって対応できないものも
あります。ご了承ください。

「junaio」をインストールしてください。junaio Augmented
Reality Browser

スマートフォンのApp StoreもしくはGoogle Play Store
の検索画面から「junaio（ジュナイオ）」を検索してください。

ダウンロードしたアプリを
起動して横のQRコードを
スキャンしたら準備完了！

あとは上のコメルくんのイラストをスマホでかざすだけ！

お使いのスマートフォンで
コメルくん体操が視聴できます！

ちびっこ広場・子牛と
ふれあうコーナーもあるよ！
ぜひ、ご家族やグループで
ご来場ください

個人名義のみの、
お取扱いとなります

＊AR閲覧可能期間 : 2015年1月31日まで

スマホで動画を見てネ!

DVDの貸し出しも！

第39回　緑とのふれあい

動作環境



本宮町

人と野菜の
集会所

堺・緑のミュージアム

泉
北
2
号
線

育てやすいコンテナで小松菜栽培
ほぼ通年、いつでもつくれる入門野菜

『ベランダですぐ始められる
コンテナで野菜づくり』
（株）日本文芸社

藤田　智

　
人
間
は
、ど
の
よ
う
な
食
事
を
し
た
と
き
に
、最
も
満
足
感
を
感
じ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
そ
れ
を
決
め
る
の
は
、人
間
の
歯
の
構
造
で
す
。人
間
の
歯
は
、全
部
生
え
そ
ろ
っ
て
い
れ
ば
32
本
。臼
歯
が

最
も
多
く
20
本
で
、次
が
前
歯
で
8
本
、そ
し
て
犬
歯
が
4
本
。臼
歯
は
穀
物
を
食
べ
る
歯
で
、割
合
で
い
う

と
約
60
%
。前
歯
は
野
菜
や
果
物
を
食
べ
る
歯
で
25
%
、そ
し
て
肉
な
ど
を
食
べ
る
歯
が
犬
歯
で
約
15
%
。

　
こ
の
歯
の
構
造
は
、人
間
が
進
化
の
過
程
で
獲
得
し
た
機
能
で
あ
り
、人
間
は
何
を
ど
の
よ
う
に
食
べ
れ

ば
、元
気
に
な
れ
る
か
を
示
し
て
い
ま
す
。

　
人
間
は
、一
日
の
カ
ロ
リ
ー
を
穀
物
か
ら
60
%
取
り
、野
菜
な
ど
の
植
物
か
ら
25
%
、そ
し
て
、肉
な
ど
か

ら
15
%
ほ
ど
取
る
の
が
、歯
の
構
造
か
ら
見
る
限
り
、理
想
的
と
い
っ
て
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
歴
史
的
に
見
て
、人
間
の
歯
の
構
造
に
近
い
食
べ
方
を
し
て
き
た
の
が
日
本
人
で
、そ
の
食
べ
方
が
ユ
ネ

ス
コ
に
無
形
文
化
遺
産
と
し
て
登
録
さ
れ
た
和
食
で
す
。

　
献
立
に
す
る「
一
汁
三
菜
」。

　
主
食
の
米
に「
一
汁
」、つ
ま
り
み
そ
汁
が
付
き「
三
菜
」は
主
菜
の
魚
系
が
中
心
で
、時
々
は
肉
料
理
も
付

き
ま
す
。副
菜
は
二
つ
あ
り
、ま
ず
野
菜
料
理
の
副
菜
、続
い
て
油
揚
げ
料
理
や
凍
り
豆
腐
、納
豆
、煮
豆
な

ど
大
豆
を
中
心
と
し
た
副
々
菜
。

　「
一
汁
三
菜
」に
は
入
っ
て
い
な
い
け
れ
ど
も
重
要
な
一
品
が「
漬
物
」。日
本
人
に
と
っ
て
、食
事
を
す
る
こ
と
は
、

米
と
漬
物
を
お
か
ず
に
食
べ
る
こ
と
が
、古
く
か
ら
の
決
ま

り
事
で
あ
り
、誰
で
も
了
解
し
て
い
る
こ
と
か
ら
献
立
に
載

せ
な
く
と
も
皆
理
解
し
て
い
る
の
で
す
。

　
和
食
で
は
、必
ず
手
前
に
米
と
み
そ
汁
、そ
の
中
間
に

漬
物
皿
を
置
き
、そ
の
上
に
三
菜
を
並
べ
ま
す
。料
理
は

全
て
、ご
飯
の
う
ま
味
を
引
き
立
て
る
味
に
仕
上
げ
ら

れ
て
い
ま
す
。ご
飯
の
味
こ
そ「
和
食
」の
中
心
の
味
だ
か

ら
で
す
。

”一
汁
三
菜
“の
力

食
文
化
史
研
究
家

永
山
久
夫

・めはり寿司等

・串コンニャク
・もちつき実演
  販売

〝地産地消〞と〝身近に感じてもらえる関係〞をコンセプトに、主に堺市内で生産された旬の野菜や
果物などを販売。生産者の名前と顔写真を掲示し、地域に愛される店づくりをめざしています。

■大阪府堺市南区鉢ヶ峯寺2036-1
■TEL／072-296-9926
■営業時間／ 9：30～17：30
■定 休 日／ 毎週水曜日
 年末年始（12/31～1/4）
 年によっては営業開始日が異なります。

※ハーベストの丘農産物直売所〝またきて菜〞は、
ＪＡ堺市が堺市の指定管理者として管理運営
を行っています。　

12/13土
14日

ア
ク
セ
ス
し
て
み
て
ね

みんな来てね！

商品の数には限りがありますのでお早めに！ なお、天候などの都合により、予告無く変更になる場合があります。
他にも色々な商品を販売しています。

創業祭

LE
T’

S 
G

O
St

am
p  

R
al

ly The tour of outlet from Osaka

泉州３ＪＡ連携

ハーベストの丘ペア年間パス＆玄米20kgなどが当たります！
詳しくは、地図の下にあるＱＲコードを読み取り、
ハーベストの丘農産物直売所〝またきて菜〞ホームページをご覧ください。

大阪産（もん）直売所めぐり
スタンプを５つ集めて当てよう！ お買い上げ1,000円ごとにスタンプ１つ進呈！

12/7日
まで

ハーベストの丘農産物直売所
〝またきて菜〞ホームページはこちら

安全・安心・新鮮 生産者の顔が見える

2,000円以上お買い上げのお客さまに、“レトルトカレー3パック”プレゼント！

両日、先着300人

両日、先着500人

9:30～

東吉野村

・塩干物
堺産農産物「堺のめぐみ」を使った

JA堺市女性会特製“豚汁”を無料配布！

切り花
半額

売り切りセール！
（一部対象外商品有り）

11/18火・11/25火

皆
で
仲
良
く
100
歳
食

TOPICS

初心者でも簡単！

about KOMATSUNA

1
植え付けから

週
間約

2
植え付けから

週
間約 4

植え付けから

週
間約

種まき Soiwing

 

コンテナに鉢底石を敷き、培養土を入れる。
15㎝間隔で深さ１㎝程度の溝を２列つける。

約１㎝間隔で種をまく。 両側から土を指でつまむようにして土をかぶせ、手で
軽く押さえたあと、底から流れ出るまでたっぷりと水をやる。

1
STEP

3
STEP

2
STEP

間引き・土寄せ Thin out and
cover the roots 

 

発芽して双葉が開いたら、３㎝間隔に間引き、土寄せする。

追肥・土寄せ
つい　ひ

Additional fertilizer
and cover the roots 

間引いてから１週間後、化成肥料10gを施し、
土寄せする。

4
STEP

5
STEP

最初の追肥から２週間後、化成肥料10ｇを施し、
土寄せする。以降も２週間に１回を目安に、同量を追肥する。

6
STEP

間引き収穫 Thin out
and harvest

本葉７～８枚の頃、間引きを兼ねて、１本おきに収穫。株元からハサミで切り取る。
収穫後は、軽く追肥しておく。

7
STEP

収穫 Harvest

草丈が20㎝程度に生長したものから、順次収穫する。
生長しすぎると味が落ちてしまう。長く利用したい場合は、
コンテナをいくつか準備して、10日おきに種をまくとよい。

8
STEP

出典

著者

　　用　土 市販の野菜専用培養土
　　水やり 表土が乾いたらたっぷりと与える
　　施　肥 １回目の間引きから１週間後、化成
 肥料10g。以降は２週間に１回、
 同量を追肥
コンテナの条件 深さ15㎝以上～標準サイズ
特徴的な栄養素 β-カロテン、ビタミンＣ、ビタミンＥ、
 カルシウム、鉄分、食物繊維

主な病害虫と防除法
春から夏にかけて、アブラムシやコナガ、アオムシに注意。支
柱を設置して寒冷紗か防虫ネットで覆い、物理的に虫が侵入
できないようにすれば、無農薬で栽培できます。

DATA

Point

　小松菜の基となった植物は地中海沿岸地域が原産地
です。中国を経由して日本にも渡来し、各地に広がって多種
類の地方品種が生まれています。
　アクが少なくクセのない味で、おひたしやあえ物、雑煮、鍋
やみそ汁の具などに利用。栄養面ではβ-カロテンやビタミン
Ｃ、カルシウムなどの含有量が豊富で、とくに鉄分を多く含んで
おり、貧血防止に役立ちます。
　生育適温は20℃前後で、冷涼な気候を好みますが、高温
にも低温にも強いので真夏や真冬を除いて周年栽培できま
す。栽培期間が短いので、ビギナーにはとくにおすすめの入門
野菜です。コンテナに、２列の溝をつけて種をまき、軽く覆土し
ます。発芽までは乾燥させないように管理。風通しのよい場所
で育て、双葉が開いたら３㎝間隔で間引きます。以降の水やり
は、表土が乾いたらたっぷりと。本葉７～８枚の頃、１本おきに
収穫。草丈20㎝程度に生長したら、順次収穫します。
　低温の場合は生育が遅れるため、トンネルなどの保温資材
を活用した方が良いです。

その他


