
【作り方】
① ごぼうは、よく泥を落とし、ささがきにし、酢水に浸しておく。
マッシュルームは、石づきの硬い部分を取り除き、1/4に切る。しめじ
は、石づきをとり、ほぐす。ベーコン・玉葱は5ｍｍ幅に切る。パセリ
は、みじん切りにする。
② 鍋を熱し、バターを溶かし、ごぼうを炒め、火が通ったら、残りの
材料を炒める。
③ ②に＜調味料＞を入れ、弱火で煮込み、玄米ご飯を加え、更に煮る。
④ 汁気が少なくなってきたら、味を調え、お皿に盛りつけ、パセリを
ちらし、できあがり♪
※お好みのきのこでお試しください。生米から調理しなくてもご家庭
で残っているご飯で簡単にリゾットができます。

ごぼうときのこの
玄米リゾット

いっぴん
レシピ

【材料　　　4人分】　　　　　
玄米ごはん・・・・・・・4 人分
（ 残 り 物 の ご は ん で O K ）
ご ぼ う・・・・・・・・・8 0 ｇ
マッシュルーム・・・・1パック
しめじ・・・・・・・・1 パック
ベ ー コ ン・・・・・・・ 2 枚
玉 葱・・・・・・・・・1 / 2 個
バ タ ー・・・・・・・・適 量

＜ 調 味 料 ＞
水・・・・・・・・・・6 0 0 ｃｃ
生クリーム・・・・・・4 0ｃｃ
チキンコンソメ・・・・小さじ1
塩 ・・・・・・・・・・ 少 々
粉チーズ・・・・・・・お好みで
＜ ト ッ ピ ン グ ＞
パ セ リ・・・・・・・・少 々

今月は、「ごぼう」から
日本の未来を支えます。

青森
【あおもり】

a omo r i

日本の本州最北端に位置し、全国有数の農業産出県である。
津軽海峡、日本海、太平洋、陸奥湾を持ち、寒流と暖流が交
じり合う好漁場もあり、漁業も盛ん。「青森」の由来は、江
戸時代に海上からの目印になる青い森があったことから名づ
けられたとされている。

「ごぼう」ってこんな野菜♪
* 薬用として中国より伝来したとされる。

* 食用にしているのは日本や韓国などごく一部。
海外の人からは木の根を食べているようにしか見えないとか。
* 生薬・漢方薬に用いられ、薬の材料としても使われる。

*「ごんぼほり」（牛蒡堀り）・・・青森の方言で、だだをこねる、
くだを巻くの意

【青森県の代表的な郷土料理】
けの汁、せんべい汁、いちご煮、べこもち
けの汁・・・さいの目に切った根菜、山菜、豆腐などの具材を
味噌や醤油仕立てにした汁物。「け」とは「粥」の事で、「粥の汁」
がなまって「けの汁」と言われている。

「ごぼう   」生産量日本一！
「青森県」ってこんなトコロ

■栄養情報
（ごぼう（生）
きんぴら１食分目安、
可食部約 60g 換算）
・エネルギー：39kcal　
・炭水化物：9.2ｇ
・マグネシウム：32ｇ
・食物繊維：3.4ｇ

青森県の特産物はたくさん♪
* りんごは収穫量日本一！

「平成 2 6 年産りんごの結果樹面積、収穫量及び出荷量」
* 八戸港はイカの水揚げトップクラス！

*「黒いダイヤ」と呼ばれる「大間の本マグロ」
* 世界自然遺産白神山地を源流にもつ赤石川の「金アユ」

■基本情報
・分類：キク科ゴボウ属
・原産地：ユーラシア大陸北部
・収穫時期：11月～１月、５～6月（新ごぼう）
・選び方：太さがなるべく均等で、ひげ根が少ないものを選ぶといい。土つき
の方が風味がよく、長持ちする。

*ごぼうの花情報、花言葉
（私にさわらないで、いじめないでなど）
・食べ方：金平、煮物、サラダ、かき揚げなど
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食育の日！

食生活をめぐる環境は日々大きく変化し、 

食の大切さなどを忘れがちな現代社会。 
　

食に関する正しい知識を学び、

自ら考え、 健全で豊かな食生活を

実践する力を身につける「食育」は、 

食への関心を高め、食への感謝を育みます。 
　

「食育の日」である毎月 19 日、 

日本の食文化について、 

少しだけ考えてみませんか？ 

「食育」とは？
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バックナンバーはこちら→

生涯健やかで豊かな生活を送るための身体づくり。

高齢化が進む日本の社会に対して、「食」を扱う
私たちエームサービスだからこそ「こたえられる」ことがある。

エームサービスは、
「あらゆる世代の方に」「質の高い食事を」提供することで
日本の健やかで豊かな未来を支える活動を展開していきます。

「食」から日本の未来を支えます。
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・豆まき
・確定申告の手続きの準備
・結露対策　

・ひな人形の飾り付け
・花粉対策
 ・卒業、入学、就職祝いの準備
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