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作り方
①ひじきはたっぷりの水で戻し、柔らかくなったらザルに
上げ、水気を切る。

②ねぎは、斜めうす切りにする。
③フライパンに油を熱し、②、①を入れてさっと炒める。全
体に油がまわったら、○Aを加え、汁気がなくなるまで2～3
分炒める。

＊お好みで、ゴマを入れても！

作り方
①にんにくはみじん切り、玉ねぎは粗いみじん切りにする。
②鍋に油を熱し、にんにくを中火で炒め、香りが出たら玉ね
ぎを加えて炒める。　
③②にひき肉をほぐしながら加え、色が変わったら○Aを入
れて約10分ほど煮て、○Bを加えてなじませる。
※野菜で巻いたり、つけたりいろいろ使えます。

ねぎの甘みが引き立ちます

10g当り
36Ｋcal

1人当り
47Ｋcal
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たくさんできます。冷凍保存もOKたくさんできます。冷凍保存もOK 材料・2人分
豚ひき肉
にんにく
玉ねぎ
○A酒･みりん･水

　みそ
　砂糖
ごま油

…300g
……1片
………1個

 
…………各大2
………大3
………大1
………大1

…………10g
………1本
……小1/2

…………大１
…小1

ひじき(乾燥)

白ねぎ
ごま油
　酒
　しょうゆ
○A

○B

※ごはんは含んでいません※ごはんは含んでいません

豊かな湧き水のおかげで
 今年も最高の“魚沼コシヒカリ”に

生産者の高村智也さん

重そうに実った24年産米の
稲穂を刈っていきます
（9月26日撮影）

お正月準備号
（予約お届け）
１２月３回、４回、５回

新潟魚沼産
コシヒカリ

新潟県・ＪＡしおざわ

予約価格２，９８０円

5kg 普通精米

※詳しくは11月5日からと11月19日からに
　配布する『お正月準備号』をご覧ください

新潟県

信濃川 魚野川

新潟県　湯沢町・旧塩沢町

お弁当にも

おいしいごはん
おともにどうぞ

※ひじきドライパッ
ク（缶）をご使用
の場合は1/2缶
でOK。作り方は
②～同じです。

　

11
月
を
過
ぎ
る
と
4
月
ま
で
の
あ

い
だ
雪
に

お
お被
わ
れ
る
町
、
新
潟
県
の

湯
沢
町
と
旧
塩
沢
町
で
パ
ル
コ
ー
プ

の
産
地
指
定
米
「
Ｊ
Ａ
し
お
ざ
わ
・

魚
沼
産
コ
シ
ヒ
カ
リ
」
が
作
ら
れ
て

い
ま
す
。
山
間
地
で
小
さ
な
田
ん
ぼ

が
多
い
こ
の
土
地
で
は
多
く
の
お
米

を
作
る
こ
と
は
で
き
ず
、
お
の
ず
と

魚
沼
コ
シ
ヒ
カ
リ
の
希
少
性
は
上
が

り
ま
す
。
朝
夕
の
大
き
な
寒
暖
の
差

と
、
越
後
山
脈
が
育
ん
だ
ミ
ネ
ラ
ル

豊
富
な
水
、
米
づ
く
り
へ
の
情
熱
が
、

日
本
で
一
番
お
い
し
い
と
言
わ
れ
る

お
米
を
育
て
て
い
る
の
で
す
。
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生
産
者
の
平
均
年
齢
が
65
歳
を
越

え
た
塩
沢
地
区
で
、
高
村
智
也
さ
ん

は
27
歳
の
生
産
者
。
子
ど
も
の
頃
か

ら
、「
い
ず
れ
は
こ
の
土
地
で
自
分

も
父
の
よ
う
な
百
姓
に
な
っ
て
お
い

し
い
米
を
作
ろ
う
」
と
思
っ
て
育
ち

ま
し
た
。
農
業
の
学
校
を
出
て
、
自

分
で
米
作
り
を
し
て
5
年
。「
毎
年

の
気
候
に
左
右
さ
れ
マ
ニ
ュ
ア
ル
通

り
に
は
い
か
な
い
か
ら
、
施
肥
の
タ

イ
ミ
ン
グ
や
水
の
管
理
な
ど
判
断
が

つ
か
な
い
と
き
も
多
い
」
と
、
お
父

さ
ん
に
相
談
し
な
が
ら
ま
だ
ま
だ
勉

強
で
す
。「
魚
沼
コ
シ
ヒ
カ
リ
は
、

香
り
・
色
つ
や
と
も
最
高
で
日
本
一

お
い
し
い
お
米
だ
と
思
い
ま
す
。
昨

年
は
山
崩
れ
、
今
年
は
局
地
的
な
ゲ

リ
ラ
豪
雨
が
あ
り
ま
し
た
が
、
豊
か

な
湧
き
水
の
お
か
げ
で
今
年
も
良
い

作
柄
に
な
り
ま
し
た
」
と
、
笑
顔
で

コ
ン
バ
イ
ン
（
稲
刈
り
機
）
を

あ
や
つ操
る

智
也
さ
ん
で
し
た
。

新米


