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子
ど
も
た
ち
に
伝
え
た
い
郷
土
料
理
や
懐
か
し
い
ふ
る
さ
と
の
食
材
を
使
っ
た
お
弁
当
を
、

著
名
人
が
、
お
弁
当
へ
の
あ
ふ
れ
る
想
い
と
共
に
紹
介
し
ま
す
。

全
国
の
ふ
る
さ
と
の
美
味
を
、
あ
な
た
も
お
弁
当
に
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
？

○広報誌『aff（あふ）』について
農林水産業や農山漁村は、食料の安定供給はもちろんのこと、国土や自
然環境の保全、良好な景観の形成などの多面的機能の発揮を通じ、国民
の皆さまの毎日の生活において重要な役割を担っております。また、農林
水産行政は、生産などの現場に密着したものであると同時に、毎日の生
活に深く関わっています。農林水産省では「aff」を通じ、農林水産業に
おける先駆的な取り組みや農山漁村の魅力、食卓や消費の現状などを紹
介しております。

○Webサイトのご案内
「aff」は農林水産省の Webサイトでもご覧になれます。

http://www.maff.go.jp/j/pr/aff/

本誌に掲載した論文などで、意見にわたる部分は、
それぞれ筆者の個人的見解であることをお断りします。

平成31年1月4日発行（毎月1日発行）お
も
い
で
弁
当

キ
ャ
ベ
ツ

愛
知
県
は
日
本
一
の
作
付
面
積
を
誇

る
キ
ャ
ベ
ツ
の
産
地
。
豊
橋
市
は
一

年
を
通
し
て
温
暖
な
気
候
に
恵
ま
れ

て
お
り
、
日
照
時
間
が
長
く
、
栽
培

に
欠
か
せ
な
い
水
が
豊
富
に
あ
る
こ

と
か
ら
栽
培
が
盛
ん
。
甘
く
み
ず
み

ず
し
い
キ
ャ
ベ
ツ
が
採
れ
る
。
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数
年
前
に
舞
台
を
経
験
し
て
、
体

力
や
筋
力
を
つ
け
な
け
れ
ば
い
け
な

い
な
と
実
感
。
そ
こ
か
ら
体
作
り
の

た
め
に
食
事
を
見
直
し
て
、
自
炊
も

よ
く
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　
私
が
作
る
の
は
、
主
に
和
食
で
す
。

出
身
地
の
愛
知
県
豊
橋
市
は
キ
ャ
ベ

ツ
の
一
大
産
地
な
の
で
、
い
た
だ
く
こ

と
も
あ
っ
て
、
よ
く
料
理
に
使
っ
て
い

キ
ャ
ベ
ツ
一
玉
を
ペ
ロ
リ

豊
橋
の
キ
ャ
ベ
ツ
は
格
別

ま
す
。
豊
橋
の
キ
ャ
ベ
ツ
は
特
に
甘

く
て
、
水
分
量
も
豊
富
で
お
い
し
い

で
す
。
冬
な
ら
お
鍋
や
ス
ー
プ
も
良

い
で
す
し
、
今
な
ら
貝
と
一
緒
に
酒

蒸
し
に
し
て
食
べ
た
い
な
。
こ
ん
な

風
に
一
玉
く
ら
い
な
ら
、
あ
っ
と
い
う

間
に
食
べ
切
っ
ち
ゃ
い
ま
す
。

　
も
う
一
つ
、
地
元
の
特
産
品
で
は

ず
せ
な
い
の
は
、
ヤ
マ
サ
の
ち
く
わ
で

す
。
高
校
の
こ
ろ
に
お
仕
事
を
は
じ

め
て
一
気
に
世
界
が
広
が
り
ま
し
た

が
、
そ
れ
と
同
時
に
、
日
本
中
で
こ

の
ち
く
わ
を
食
べ
て
い
る
わ
け
で
は

な
い
こ
と
も
知
り
ま
し
た
（
笑
）。
ま

た
、
初
め
て
他
の
ち
く
わ
を
食
べ
た

時
、
食
感
や
香
り
の
違
い
に
驚
い
た

こ
と
を
よ
く
覚
え
て
い
ま
す
。
定
番

メ
ニ
ュ
ー
は
、
ち
く
わ
に
キ
ュ
ウ
リ
を

通
し
て
カ
ッ
ト
し
た
お
つ
ま
み
的
な

も
の
で
す
が
、
ち
く
わ
は
い
ろ
い
ろ

な
料
理
に
使
え
る
の
で
便
利
で
す
よ
。

　
キ
ン
ピ
ラ
ご
ぼ
う
や
ほ
う
れ
ん
草

の
お
ひ
た
し
も
簡
単
な
の
で
、
よ
く

作
る
メ
ニ
ュ
ー
で
す
が
、
う
ち
の
キ
ン

ピ
ラ
に
は
、
ご
ぼ
う
と
に
ん
じ
ん
の

ほ
か
に
、
細
か
な
鶏
肉
が
入
っ
て
い

ま
す
。
私
は
嚥
下
力
が
弱
く
て
、
小

さ
い
こ
ろ
は
お
肉
が
飲
み
こ
め
ま
せ

ん
で
し
た
。
で
も
小
さ
く
カ
ッ
ト
す

れ
ば
食
べ
ら
れ
る
の
で
、
も
し
か
し

た
ら
少
し
で
も
お
肉
の
栄
養
を
取
っ

て
ほ
し
い
と
、
母
が
心
配
し
て
工
夫

し
て
く
れ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
そ
う
と
は
知
ら
ず
、
お
弁
当
で
は

母
に
よ
く
文
句
を
言
っ
て
い
ま
し
た
。

偏
食
の
う
え
に
こ
だ
わ
り
も
強
か
っ

た
私
は
、
大
好
き
な
ミ
ニ
ト
マ
ト
に

油
が
つ
い
て
い
る
の
が
許
せ
な
い
。「
油

モ
ノ
の
隣
に
ミ
ニ
ト
マ
ト
を
置
か
な
い

で
!
」
と
怒
っ
た
も
の
で
す
。
た
だ

豊
橋
市
は
給
食
だ
っ
た
の
で
、
母
が

お
弁
当
を
作
る
機
会
は
そ
ん
な
に
あ

り
ま
せ
ん
。
次
の
お
弁
当
を
作
る
こ

ろ
に
は
母
は
す
っ
か
り
忘
れ
て
い
て
、

私
が
ま
た
文
句
を
言
う
、
そ
の
繰
り

返
し
が
、
私
の
お
弁
当
に
ま
つ
わ
る
一

番
の
思
い
出
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
う
そ
う
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
も
豊
橋
の

特
産
で
す
。
特
に
「
あ
ま
え
ぎ
み
ク

レ
ア
」
と
い
う
黄
色
の
ミ
ニ
ト
マ
ト
は

フ
ル
ー
ツ
の
よ
う
に
甘
く
絶
品
な
の

で
、
ど
う
ぞ
お
見
知
り
置
き
を
!

ミ
ニ
ト
マ
ト
が
原
因
で

母
娘
の
ケ
ン
カ
が
勃
発
!?

今月のクイズ

Q ?
養殖魚がある程度の
大きさに育ったとき、
病気から守るために
行うことは何でしょうか。
（答えは23ページ）

監修／飯倉孝枝　取材・文／柳澤美帆　撮影／三村健二

愛
知
県

1991年生まれ。愛知県出身。
2008年、SKE48のメンバー
として活動を開始。2015年
グループを卒業。その後は女
優としてTVドラマや映画、舞
台などで幅広い役柄をこなし
活躍中。

松井玲奈
Rena Matsui

松井玲奈さんの 弁当

生け簀にてブリの稚魚を手に

撮影／キッチンミノル

鹿児島県長島町東町漁協に所属する
（有）植元水産代表　植元勇蔵さん

キャベツと
あさりの酒蒸し

材料（4人分）

キャベツ（ざく切り）┈ 1/2玉
あさり┈ 500g
酒┈ 50cc

しょうが（みじん切り）
　┈小さじ２
オリーブオイル┈大さじ２

塩・コショウ┈少々
しょうゆ┈大さじ1
唐辛子（輪切り）┈少々

作り方
1 あさりを洗い、砂抜きする
2 フライパンにAを入れて熱し、
香りが出てきたらあさり、酒の
順に加え、蓋をする

3 あさりの口が開いたら、キャ
ベツを加えて蓋をし、しんなり
してきたらBを鍋肌からまわし
入れ、全体に混ぜれば完成

A

B




