
（2） 2012.　2.　11凡例　対対象　日日時　場会場　内内容　講講師　定定員　費費用　申申し込み　問問い合わせ

野菜であったかメニュー野菜であったかメニュー家族団らんで

冬も楽しく節
電

カブ（白い部分〔根〕） ………………………… ４株
トマト大玉 ……………………………………… １個
にんにく ………………………………………… １片
しょうゆ …………………………………… 大さじ１
バルサミコ酢 ……………………………… 大さじ１
塩 ………………………………………………… 少々
黒コショウ ……………………………………… 少々
油（エキストラバージンオリーブ
オイルがおすすめ） ……………………… 大さじ２

【ポイント】
・カブは下ゆでしてから焼くことで、ジューシ
ーさが増します。軽く焦げ目をつけることで
風味もアップします。

・手順④では、トマトはなるべく動かさないよ
うにすると形が崩れにくくなります。

・バルサミコ酢は火を加えることで味に丸みが
出て食材に馴染みやすくなります。

【アレンジ】
・形を崩すように炒めて少し濃い味付けにする
と、ボリューム感のあるソースとしても楽し
めます。ポークソテーなどにどうぞ。

材料（４人分）

　今回のメニューでは町田産のカブを使
いました。町田産野菜はＪＡ町田市が運
営するアグリハウスや農家の軒先直売所
で買うことができます。まち☆ベジマー
クののぼり旗が目印です。
問農業振興課辺辺７２４・２１６６返７２４・１１８６

町田産野菜を食べよう
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①　カブは、お好みで白い部分（根）の皮をむいて６
等分のくし切りにし、塩（分量外）を加えた湯で
下ゆでする。

②　トマトはヘタを除き、お尻に浅く十字に切り込み
を入れて熱湯に放ち、軽く皮がめくれてきたら冷
水に取り、手で皮を剥き（湯むき）６等分のくし
切りにしてから更に２等分する。

③　にんにくをみじん切りにして、油を敷いたフライ
パンに加えて弱火にかける。香りが立ってきた
ら①を加えて軽く焦げ目がつくまで中～強火で
炒める。

④　③に②のトマトとしょうゆを加えて炒め、馴染ん
だらバルサミコ酢を鍋肌から加えて水分と酸味
を飛ばし、黒コショウと塩で味を調える。

作り方

忠
生
地
区
の

区
画
整
理
が
終
了

町
名
が
変
わ
り
ま
す

２
月
18
日
か
ら

　
忠
生
地
区
で
進
め
て
き
た
忠
生

土
地
区
画
整
理
事
業
（
第
２
工

区
）
は
、
２
月
　
日
に
換
地
処
分

１７

の
公
告
が
さ
れ
ま
す
。

　
忠
生
土
地
区
画
整
理
事
業
は
、

１
９
６
５
年
の
着
手
以
来
、　
年
４６

余
り
と
い
う
長
い
年
月
を
か
け
進

め
て
き
ま
し
た
が
、
こ
の
換
地
処

分
の
公
告
に
よ
り
事
業
が
完
了
し

ま
す
。
今
後
は
、
清
算
金
の
徴
収

及
び
交
付
を
行
い
ま
す
。

　
こ
の
公
告
の
翌
日
と
な
る
２
月

　
日
か
ら
左
図
の
区
域
で
は
、
こ

１８れ
ま
で
の
町
の
区
域
、
町
名
及
び

地
番
が
変
わ
り
ま
す
。
こ
れ
に
伴

い
、
地
区
内
に
お
住
ま
い
の
方
及

び
会
社
・
事
業
所
の
皆
さ
ん
に

は
、
今
後
新
し
い
住
所
ま
た
は
所

在
地
を
使
用
し
て
い
た
だ
く
こ
と

に
な
り
ま
す
。
な
お
、
木
曽
西
四

丁
目
は
２
０
０
７
年
　
月
１
日
に

１２

住
居
表
示
が
実
施
さ
れ
て
い
る
た

め
、
今
回
は
住
所
の
変
更
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　
市
民
の
皆
さ
ん
、
並
び
に
関
係

者
の
皆
さ
ん
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
面

で
の
ご
協
力
を
い
た
だ
き
、
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

問
区
画
整
理
課
辺辺
７
９
２
・
３
７

７
１
返
７
９
４
・
０
９
９
３

 【
戸
籍
の
本
籍
欄
表
示
変
更
の
お

知
ら
せ
を
お
送
り
し
ま
す
】

　
戸
籍
の
本
籍
欄
表
示
変
更
「
お

知
ら
せ
」
通
知
は
、
区
画
整
理
換

地
後
、
１
戸
籍
に
つ
き
２
通
を
戸

籍
筆
頭
者
（
ま
た
は
配
偶
者
等
）

宛
に
順
次
お
送
り
し
ま
す
。

　
こ
の
通
知
以
外
に
も
区
画
整
理

実
施
に
よ
る
本
籍
変
更
の
証
明
が

必
要
な
方
は
、
市
民
課
、
各
市
民

セ
ン
タ
ー
、
町
田
・
南
町
田
の
各

駅
前
連
絡
所
、
木
曽
山
崎
・
玉
川

学
園
文
化
の
各
セ
ン
タ
ー
で
請
求

し
て
下
さ
い
。

　
お
問
い
合
わ
せ
は
市
民
課
戸
籍

係
（
辺辺
７
２
４
・
２
８
６
５
返
７

２
４
・
１
１
８
０
）
へ
。

【
国
民
健
康
保
険
被
保
険
者
証
・

国
民
健
康
保
険
高
齢
受
給
者
証
】

区
域
内
に
住
所

区
域
内
に
住
所
・・

本
籍
の
あ
る
方

本
籍
の
あ
る
方
へへ

ン
倆
イ
レ
ブ
ン
）で
住
民
票
の
写
し

・
印
鑑
登
録
証
明
書
の
取
得
も
で

き
な
く
な
り
ま
す
。
期
日
は
次
の

と
お
り
で
す
。

　
ご
理
解
、
ご
協
力
を
お
願
い
し

ま
す
。

期
日
２
月
　
日
（
土
）、　
日
（
日
）

１８

１９

の
終
日

　
お
問
い
合
わ
せ
は
市
民
課
（
辺辺

７
２
４
・
２
１
２
３
返
７
２
４
・

１
１
８
０
）、
南
市
民
セ
ン
タ
ー

　（
辺辺
７
９
５
・
３
１
６
５
返
７

９
５
・
１
７
４
９
）
へ
。

　
忠
生
地
区
の
区
画
整
理
に
伴

い
、
住
基
シ
ス
テ
ム
が
停
止
す
る

た
め
、
町
田
・
南
町
田
の
各
駅
前

連
絡
所
が
閉
所
し
ま
す
。
ま
た
、

コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア（
セ
ブ

駅前連絡所閉所・
コンビニでの証明
書自動交付停止の
お知らせ

駅前連絡所閉所・
コンビニでの証明
書自動交付停止の
お知らせ
2月18日、19日

曳
栄

叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
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２
月
　
日
の
住
所
変
更
後
も
、

１８

現
在
お
持
ち
の
被
保
険
者
証
・
高

齢
受
給
者
証
は
有
効
期
限
ま
で
そ

の
ま
ま
お
使
い
い
た
だ
け
ま
す
の

で
、
特
に
手
続
き
は
必
要
あ
り
ま

せ
ん
。

　
た
だ
し
、
住
所
表
記
の
訂
正
を

希
望
す
る
方
は
、
２
月
　
日
以
降

２０

に
、
現
在
お
持
ち
の
被
保
険
者
証

・
高
齢
受
給
者
証
を
保
険
年
金
課

ま
た
は
各
市
民
セ
ン
タ
ー
へ
お
持

ち
下
さ
い
。
変
更
後
の
住
所
を
表

記
し
た
も
の
と
交
換
し
ま
す
。

　
お
問
い
合
わ
せ
は
保
険
年
金
課

保
険
加
入
係
（
辺辺
７
２
４
・
２
１

２
４
返
７
２
４
・
１
１
８
２
）
へ
。

【
後
期
高
齢
者
医
療
被
保
険
者

証
】
　
新
し
い
住
所
の
被
保
険
者
証

は
、
２
月
下
旬
に
簡
易
書
留
郵
便

で
お
送
り
し
ま
す
の
で
、
特
に
手

続
き
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

　
お
手
元
に
新
し
い
被
保
険
者
証

が
届
く
ま
で
は
、
現
在
お
持
ち
の

保
険
証
を
お
使
い
い
た
だ
け
ま

す
。

※
「
限
度
額
適
用
・
標
準
負
担
額

減
額
認
定
証
」「
特
定
疾
病
療
養

受
療
証
」
を
お
持
ち
の
方
に
は
、

被
保
険
者
証
に
同
封
し
て
お
送
り

し
ま
す
。

　
お
問
い
合
わ
せ
は
保
険
年
金
課

高
齢
者
医
療
係
（
辺辺
７
２
４
・
２

１
４
４
返
７
２
４
・
３
０
７
９
）

へ
。

　
玉
川
学
園
で
約
　
年
に
わ
た
っ

２５

て
暮
ら
し
た
小
説
家
・
遠
藤
周
作

は
、
昨
年
９
月
に
没
後
　
年
を
迎

１５

え
ま
し
た
が
、
そ
の
作
品
の
魅
力

は
今
も
な
お
色
あ
せ
ず
、
多
く
の

人
に
愛
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
今
回
は
、
エ
ッ
セ
イ
「
勇
気
あ

る
言
葉
」
の
自
筆
原
稿
を
は
じ
め

と
し
た
新
収
蔵
資
料
を
中
心
に
展

示
し
ま
す
。
遠
藤
周
作
か
ら
、
今

を
生
き
る
私
た
ち
へ
の
メ
ッ
セ
ー

ジ
に
触
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。

時
間
午
前
　
時
～
午
後
５
時

１０

休
館
日
毎
週
月
曜
日
、
３
月
８
日

（
木
）

場
同
館
１
階
資
料
閲
覧
室

問
同
館
辺辺
７
３
９
・
３
４
２
０
返

７
３
９
・
３
４
２
１

遠
藤
周
作
か
ら
の「
勇
気
あ
る
言
葉
」

町
田
市
民
文
学
館
ミ
ニ
展
示
コ
ー
ナ
ー

４
月
１
日
（
日
）
ま
で
展
示
中
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叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡

桜美林学園

根岸町

根岸二丁目

根岸一丁目

木曽西三丁目
木曽西
四丁目

木曽西二丁目
矢部町

町田街道

木曽中学校

境
川

凡　例
新 町 界
区域境界

町田総合高校
（旧忠生高校）
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曳
栄

叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
叡
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叡

　
２
０
１
２
年
７
月
９
日
か
ら
外

国
人
登
録
に
代
わ
る
新
制
度
が
始

ま
り
ま
す
。
こ
の
変
更
に
伴
い
、

外
国
人
住
民
に
つ
い
て
も
住
民
票

が
作
成
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、「
外

国
人
登
録
証
明
書
」
が
「
特
別
永

住
者
証
明
書
」
も
し
く
は
「
在
留

カ
ー
ド
」
に
変
更
に
な
り
ま
す
。

な
お
、
在
留
期
間
が
３
か
月
以
下

な
ど
、
新
制
度
の
対
象
と
な
ら
な

い
場
合
も
あ
り
ま
す
。

【
特
別
永
住
者
で
　
歳
以
上
の

１６

方
】
　
現
在
お
持
ち
の
「
外
国
人
登
録

証
明
書
」
は
、「
次
回
確
認
（
切
替
）

申
請
期
間
」
の
初
日
ま
で
使
用
で

き
ま
す
の
で
、
直
ち
に
切
り
替
え

を
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
な

お
、「
次
回
確
認
（
切
替
）
申
請

期
間
」
の
初
日
が
２
０
１
５
年
７

月
８
日
以
前
の
方
は
、
２
０
１
５

年
７
月
８
日
ま
で
に
切
替
手
続
を

行
っ
て
下
さ
い
。
手
続
場
所
は
い

ず
れ
も
市
民
課
で
す
。

【
在
留
資
格
が
「
永
住
者
」
や
「
日

本
人
の
配
偶
者
等
」
な
ど
の
中
長

期
在
留
者
で
　
歳
以
上
の
方
】

１６

　
在
留
期
間
の
延
長
手
続
時
ま
た

は
２
０
１
５
年
７
月
８
日
ま
で

に
、
入
国
管
理
局
で
在
留
カ
ー
ド

に
切
り
替
え
て
下
さ
い
。
な
お
、

新
制
度
の
開
始
前
か
ら
長
期
間
日

本
を
離
れ
る
等
の
事
情
が
あ
り
事

前
申
請
を
希
望
す
る
場
合
や
、　１６

歳
未
満
の
方
の
各
カ
ー
ド
へ
の
切

り
替
え
に
つ
い
て
は
、
外
国
人
登

録
担
当
へ
お
問
い
合
わ
せ
下
さ

い
。
　
詳
細
は
、
市
民
課
外
国
人
登
録

担
当
（
辺辺
７
２
４
・
４
２
２
５
返

７
２
４
・
１
１
８
０
）
へ
お
問
い

合
わ
せ
下
さ
い
。

新しい町区域

登
録
制
度
が

変
わ
り
ま
す

登
録
制
度
が

変
わ
り
ま
す

外
国
人
の
皆
さ
ん
へ
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カブとトマトの　
イタリアンソテー

カブ…塩もみやお漬物など生食されることが多いカブです
が、ソテー（炒め物）にも合います。根は皮にハリがあり白
くてツルンとしているもの、葉付であれば黄色い部分がな
く青々としているものが新鮮です。ダイコンとの区別は、
葉がひらひら繋がっているのがカブで、ザクザク途切れて
いるのがダイコンです（根が長細いカブもありますが、葉
の形状で判断できます）。
バルサミコ酢…ブドウ果汁で作った黒褐色の果実酢です。
今回のような隠し味に使うほか、エキストラバージンオリ
ーブオイル・塩・コショウと一緒にサラダにかけると簡単
自家製ドレッシングになります。果物のコンポートや肉類
を煮るときにも合います。

使
用
し
た
野
菜
・
調
味
料
の
こ
と

レシピ提供
シニア野菜
ソムリエ
武田由季


