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今
年
度
新
た
に
ス
タ
ー
ト
し
た「
農
産
物

オ
ー
ナ
ー
制
度
」。
９
月
７
日
に
行
わ
れ

た
澤
田
製
茶
園（
女
化
町
）
の
落
花
生
収

穫
体
験
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
あ
い
に
く
の
雨
と
な
り
、
畑
作
業
は

で
き
な
か
っ
た
も
の
の
、
に
ぎ
や
か
な

イ
ベ
ン
ト
と
な
り
ま
し
た
。

　
一
生
懸
命
も
い
だ
落
花
生
の
実
が
機
械
で
き
れ
い

に
な
っ
て
い
く
様
子
に
感
心
し
た
り
、
ぐ
つ
ぐ
つ
と

大
な
べ
で
ゆ
で
た
落
花
生
の
湯
気
が
あ
が
る
場
面
に

歓
声
が
あ
が
っ
た
り
、
普
段
で
き
な
い
体
験
に
み
ん

な
興
奮
気
味
。
ホ
ク
ホ
ク
で
ふ
っ
く
ら
し
た
実
も
さ

る
こ
と
な
が
ら
、
製
茶
園
だ
け
に
お
茶
も
と
て
も
お

い
し
く
、
話
も
は
ず
み
ま
す
。
抱
え
き
れ
な
い
ほ
ど

の
お
土
産
を
手
に
、
オ
ー
ナ
ー
た
ち
は
満
足
げ
に
帰

途
に
つ
き
ま
し
た
。

　
こ
の
コ
ー
ス
は
、
10
月
に
加
工
作
業
の
見
学
、
試

食
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
そ
の
際
に
は
、
煎
り
落
花

生
と
幻
の
黒
落
花

生
の
お
土
産
つ
き
。

殻
を
割
る
と
真
っ

黒
な
皮
が
見
え
て

び
っ
く
り
し
ま
す
が
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
た
っ

ぷ
り
の
美
味
し
い
黒
落
花
生
は
、
同
園
の
イ
チ

オ
シ
で
す
。

問
　
農
業
政
策
課
☎
内
線
１
８
１
１
、１
８
１
２

ご
存
知
で
す
か
？

　　　　

女
化
は
落
花
生
の
名
産
地
で
す

しあわせをよぶレシピ　　問　健康管理課（市保健センター内）☎内線1742

「ピーナッツごはん」 
牛久の特産品「落花生」は、これから収穫の最盛期

を迎えます。今回は、生産地だからこそ手に入る

「生の落花生」のおいしい食べ方を紹介します。

炊き上がりはお赤飯のような淡いピンク色となり、

落花生のコクと甘味を楽しめます。

おもてなしの一品としてもお薦めです。

落花生は、あらかじめ下ゆでして同
様に炊くと、ほっくりと軟らかい食
感に仕上がります。

一口メモ一口メモ一口メモ

毎月19日は食育の日
楽しくおいしい
食生活を

めざしましょう。

材料と作り方（6人分）

材　料 分　量 作り方
もち米 1合 ① 落花生を洗い、ざるにあける。

②  米を洗い炊飯器の3合の目盛りまで水を
入れる。

③ ②に塩と落花生を入れて炊く。

うるち米 2合

落花生（生） 100g

塩 小さじ1/2

このレシピは「食と健康

の応援団」ヘルスメイト

（食生活改善推進員）が

作成しました。

1人分361kcal

うし
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