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【料理・レシピ】  トヨタ生協 管理栄養士 田中

「焼き鯖の土鍋ごはん」は、お米と鯖が主役の、簡単シンプルなメニュー
です。香ばしくコクのある鯖の旨味を活かし、お魚メニューが苦手な方
にも食べやすい炊き込みご飯です。ひと手間かけて土鍋でご飯を炊くと、
お米の甘みがより引き出され、ふっくらと仕上がります。「さつまいもと
大豆の甘辛おむすび」は秋の食材さつまいもに大豆を合わせ、ほんのり
甘辛く味付けした、お子さまにもおすすめの一品です。秋はお米が一番
おいしい季節。ぜひ、下記レシピをお試しください。

「新米」を使用したメニューを紹介

【表紙メグリアバードをさがせ!の答え】 ①旗 ②右上の風船 ③旗の右下あたり ④右側の木 ⑤キリンの首 ⑥ネコの白衣 ⑦ネズミの太鼓
【P12.頭の体操の答え】 ①かぼちゃの横の黒猫 ②右のおばけの帽子の形 ③左のおばけの向き ④クモ ⑤木の枝

エネルギー 371kcal 塩分 1.4g1人分

焼き鯖の土鍋ごはん

さつまいもと大豆の
甘辛おむすび

1人分 エネルギー 336kcal 塩分 0.6g

とよた米
地元豊田市のおいしいお米を食べよう

98

■材料（おむすび5個分）
･････・･･････ 400g
･･･････････････10cc
････････････10cc

･･･････････････････ 3cc
･･･････・・･･･････10g

炊いたご飯
　 ★醤油
　 ★みりん
　 ★酒
　 ★砂糖

･・････････････15g
･･････････100g
･･････････････25g
･････････････ 5g

････････････････････ 3枚
････････適宜

サラダ油
さつまいも
茹で大豆
白いりごま
大葉
甘酢しょうが

■作り方
さつまいもは0.5cm角のさいの目に切り、水に漬けておく。
Aをボウルに入れて合わせておく。
フライパンにサラダ油を引き、
水を引き切ったさつまいもを加える。
さつまいもをこんがり焼き、
火が通ったら茹で大豆を加えて軽く炒める。
4.にAを加え、水分が無くなるまで煮詰める。
ボウルにご飯、5.のさつまいも、いりごまを混ぜ合わせる。
おむすびを握り、大葉を敷いた上に盛り付け、甘酢しょうが
を添えて完成。

1.
2.
3.

4.

5.
6.
7.

Ａ

■材料（2人分）
････････････1合

･････････････ 210cc
････････････ 大さじ1
･････････････ 5cm

精白米
水
酒
昆布

････1枚
･･･････････････････････････････3枚
･･････････････････････････････適量

骨なし塩鯖フィーレ半身
大葉
山椒

■作り方
お米を研ぎ、土鍋に米、水、酒、
昆布を入れ、1時間ほど漬けておく。
塩鯖は、グリルまたはフライパンで香ばしく焼いておく。
1.に2.の鯖をのせ、フタをして中火で加熱する。
沸騰したら、弱火にし15分加熱する。
火を消し、10分蒸らす。
蒸らし終わったら10秒強火にかけ、水分をとばす。
鯖を崩しながら混ぜ、お茶碗によそい、大葉を天盛りする。
お好みで山椒をかけて完成。

1.

2.
3.
4.
5.
6.
7.

（おむすび2個）

さば

Vol.30メグリアの 良品！
イチ
オシ

豊田市は、愛知県内第１位の作付面積･収穫量を誇る米どころ。豊かな自然とこの土地ならではの気候風土が育んだ美味しい
新米が、今年も出荷されています。主な品種として、平坦地向きで収穫時期の早い『コシヒカリ』、遅い品種で病害虫に強い
『大地の風』、中山間地域の冷涼な気候に適した『ミネアサヒ』、高温耐性と耐倒伏性に優れた『にじのきらめき』などが、
それぞれの地域に合わせて栽培されています。

豊田市は、愛知県内第１位の作付面積･収穫量を誇る米どころ。豊かな自然とこの土地ならではの気候風土が育んだ美味しい
新米が、今年も出荷されています。主な品種として、平坦地向きで収穫時期の早い『コシヒカリ』、遅い品種で病害虫に強い
『大地の風』、中山間地域の冷涼な気候に適した『ミネアサヒ』、高温耐性と耐倒伏性に優れた『にじのきらめき』などが、
それぞれの地域に合わせて栽培されています。

【参考資料】 JAあいち豊田ホームページ
　　　 　　豊田市ホームページ

https://www.ja-aichitoyota.or.jp/product/
https://www.city.toyota.aichi.jp/kurashi/nougyou/chisanchishoku/1005312.html

2015年から始まったこのプロジェクトは、地元産の
「とよた米」を多くの組合員の皆さまに知っていただ
き、地産地消を推進し、地域農業を盛り上げようと
する取り組みです。「とよた米」は、メグリア各店での
取扱いの他、地元企業であるトヨタ自動車（株）様の
食堂などにも提供されています。

メグリア・JAあいち豊田・豊田市が進める

食べまい豊田のお米
プロジェクト

私たちは「土があり、人がいて、農となる」
の理念で、強い大地を作り、安全安心な
農作物を育てています。苦労する分、納得の
いく品質と収穫量の時は喜びもひとしお。
米作りは、やりがいのある仕事です。

生産者よりメッセージ

コシヒカリ 大地の風 ミネアサヒ にじのきらめき

vol.7vol.7SDGsアクションメグリアの

地元高校生と一緒に開発

猿投農林高校  　　　　

コラボ弁当販売中！
メグリア

地元高校生と、地元の食材を一部使用して「地産地消」の推進を
はかり、高校生の皆さんのアイデアをもとに商品化いたしました。

本店、エムパーク店、藤岡店、三好店、若園店、志賀店、
朝日店、井上店、はなぞの店、永覚店、うねべ店

販売店舗
9月27日（金）～11月9日（土）開催期間

授業の様子

フードドライブに
ご協力ください

宅配（10月14日（月）～10月18日（金）の
通常配達時に回収）
※詳しくは、10月上旬より掲示の店頭ポスター・
ホームページをご確認ください。

本店、エムパーク店、藤岡店
三好店、若園店、志賀店、朝日店
井上店、はなぞの店、永覚店、うねべ店

場　所
10月19日（土）・20日（日）開催日

前回寄付された食品382kg
ご協力ありがとうございました

ご家庭で余っている食べきれない食品などを持ち寄り、
皆さまからお預かりした食品を、社会福祉協議会を通じて、
地域で暮らす生活困窮者世帯の支援やこども食堂への
食材支援に活用させていただく活動です。

生活科学科
アグリフード研修班３年生

「フードドライブ」とは…

渥美豚のおろしポン酢がけ＆
きのこご飯弁当

第1弾

渥美豚のみそ炒め＆
鯖ほぐしと青じそご飯弁当

第２弾

9月5日　新米出荷式の様子
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クッキング
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