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第５０回 日本農業賞大賞受賞！！　
～きたみらい玉葱振興会～

　日本の農業の確立を目指して、意欲的に経営や技術改善に取り組み、地域社会の発展に

も貢献している組織として、きたみらい玉葱振興会が第50回日本農業賞大賞を受賞されまし

た。

　昨年から暗いニュースが続いている中、歴史ある賞の受賞に際し、１市２町や当ＪＡセンタ

ー事務所に垂れ幕を掲げるなどして、地域住民をはじめ組合員や関係機関へ受賞の報告を

するとともに喜びを分かち合いました。

　２月４日、受賞を祝して垂れ幕の前で当ＪＡ大坪組合長と同振興会加藤会長に並んでもら

い撮影しました。

　同振興会では今後とも消費者から「選ばれる産地」として品質向上と安定的な質・量の確

保を役割と捉え、更なる「きたみらいブランド」の構築に取り組んでいきます。
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▲北見市役所に掲げられた垂れ幕 ▲置戸町「コミュニティホールぽっぽ」に
　掲げられた垂れ幕

▲訓子府町役場に掲げられた垂れ幕

トマト定植

　日が長くなり、春の訪れを感じら
れるようになった２月下旬、上常呂
地区ではトマトの定植が行われまし
た。
　約30㌃を作付けする柳瀬昌弘さん
のビニールハウスでは、１月中旬に
ポットに播種した「ハウス桃太郎」「桃太郎はるか」の
定植作業が２月26日から始まりました。家族と近隣の農
家の応援をもらって育苗ハウスから栽培用ハウスに苗を
移動し定植。今年度はビニールハウス９棟に約9,000株の
トマトを植える計画で、収穫は５月下旬から７月下旬ま
で続く見込みです。
　柳瀬さんは「平年並みの収量を期待している。消費者
に良質なトマトを提供できるよう、管理を徹底していく」
と意気込みを語ってくれました。
　同地区では３戸が計80㌃で作付し約103㌧の生産を見込
んでいます。
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　当ＪＡは２月５日、給食食材として北見市と訓子府町、置戸町に玉

ねぎ4,000kgと馬鈴しょ“スノーマーチ”2,000kgを贈呈しました。ま

た、「ＪＡみらいサミット」の参加が縁で、青森県平川市のＪＡ津軽

みらいより、りんご8,050個を小学校や保育園の子どもたちへプレゼ

ントしました。

　毎年、贈呈式にはＪＡ津軽みらい役職員も出席していましたが、

今年は新型コロナの影響により、欠席となりました。

　当ＪＡ大坪広則組合長は「今年も無事に玉ねぎ、馬鈴しょ、りんご

を届けることができ、安心している。今年はＪＡ津軽みらいの方が来

られないのは残念だが、りんごは天候もよく、美味しいものができ

たと報告を聞いているので、多くの方に食べて欲しい」と話しました。

　北見市の浅野目副市長は「今年も玉ねぎ、馬鈴しょ、りんごを提供

していただき、ありがたい。子どもたちもとても楽しみにしている。

食材を食べて、これからもコロナに負けず元気に学校生活を送って

ほしい」と述べました。

　また、北見市と訓子府町、置戸町、当ＪＡ等で構成される北見地区

農業振興連絡協議会から食育教材のパンフレットや野菜のキャラク

ターたちが入ったオリジナルマスクケースも子どもたちに贈呈され、

食材は２月の給食に使用されました。

学校給食に玉ねぎ、馬鈴しょ、津軽りんごを1市2町へ贈る

▲北見市での贈呈式

▲浅野目副市長（右）に目録を渡す
　大坪組合長（左）

　当ＪＡでは２月上旬に、玉ねぎの播種作業がスター

トし、育苗ポットの伏せ込み作業も例年通り順調に

進みました。

　玉ねぎを約13㌶作付し、きたみらい玉葱振興会副

会長を務める今野雅祐さんは２月20日から、訓子府

町玉葱共同播種集団により種子と培土が詰められた

育苗ポットの伏せ込みをスタートさせ、家族総出で

極早生品種、早生品種、中晩生品種の順に、ビニー

ルハウスの中へ丁寧に育苗ポットを並べました。３

月８日まで作業は続けられ、ビニールハウス８棟に

約9,000枚を伏せ込みました。

　今野さんは「昨年は高収量を確保できたので、今

年も高品質な玉ねぎがたくさん収穫できる良い出来

秋にしたい。コロナ禍で落ち込んでいる需要が少し

でも上向きになれば」と今年の作付けにかける意気

込みを語りました。

　当ＪＡでは今年度、玉ねぎの作付面積約4,600㌶、

約26.7万㌧の生産量を見込んでいます。

～多収高品質を目指して～

▲▼玉ねぎの伏せ込み作業

留辺蘂高生、英語と日本語レシピ付き
絵本を作成し地域貢献

　留辺蘂高等学校３年生４人が課題研究として、きたみ

らい管内で生産されている馬鈴しょ「スノーマーチ」の

魅力を発信するために絵本「Snow March??-a delicious 

potato-」を作成しました。

　全国の総合学科では、全学年が１年間調査・研究に取

り組んだ成果を発表する機会を設けることでプレゼン

テーション能力の向上を図り、３年次には課題研究に取

り組むことで自主的・意欲的な姿勢を身に付ける狙いで

実施しています。

　同校３年生４人は「英語を使って地域に貢献したい」

と考え、当管内の特産品である馬鈴しょ「スノーマー

チ」に着目。「スノーマーチ」は、ほんのりとした甘みとしっとり滑らかな食感が特徴で、馬鈴しょ特有の

土臭さや癖が少なく、雪のように白い果肉は素材の色を引き立たせる

馬鈴しょで、４人は「スノーマーチ」の良さを「地域の人だけではな

く、海外の人にも魅力を発信したい」と、英語と日本語のレシピ付き

絵本を作成しました。

　今回研究したテーマが、２月上旬に石狩市で行われる「令和２年度

北海道高等学校総合学科学習成果発表会」に同校代表として選出され

ましたが、新型コロナの影響により中止となり、大舞台で発表する機

会を失いましたが、同校で開かれた研究発表会では、同校生徒や来賓

など合わせ約90人の前で１年間取り組んだ成果を堂々と発表しました。

　担当した加藤智美教諭は「１人１人が積極的に役割を探し、個々で

の作業と協力して行う作業のメリハリを持って効率よく活動してくれ、

発表会ではその成果が十分に発揮できたのでは」と生徒たちの成長に

目を細めていました。

　この研究を通じ生徒たちは「スノーマーチというじゃがいもについて、特徴やその多様性から新しい発

見をすることができた。この絵本

でスノーマーチをＰＲすることが

できたと思うし、今後この絵本が

英語や食育の授業として活用され

れば嬉しい」と話しました。

　作成された絵本「Snow March??-a 

delicious potato-」は、地元の児童施

設や図書館に寄贈される予定です。

玉ねぎ播種作業、順調に進む

▲課題研究を発表する様子

▲絵本を作成した生徒たち

▲作成した絵本                       

生徒たちが　　
作成した　　▶絵本を是非　　
ご覧ください！
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◆出身、結婚に至るまでは？

　津別町出身で高校卒業後、北見の自動車

販売店に就職しました。バレーボールサー

クルに入り、青年団の行事や活動に参加す

るようになりそこで夫と出会い結婚しまし

た！

◆ご自身はどんな性格だと思いますか？

　楽天的な感じかな⁉物事をあまり深く考

えないようにして、勢いで乗り切ることも

多く何事もなんとかなる！と思っています。

いいかげんな性格ですね～(笑)

♦趣味は？

　ミニバレーをすることや野球観戦で日本

ハムファイターズの応援、旅行に行き色々

な事を体験したり美味しいものを食べたり

するのが大好きです！

♦組織活動の魅力は？

　行事を通してたくさんの人と交流できる

ことや、個人ではいけないところを視察で

きたり、楽しいことがたくさんできるのが

魅力です！コロナ禍で今まで通りとはいき

ませんが、有意義な活動が行えるよう工夫

していきたいと思います。

「女性部の魅力は楽しさ！」

北見地区・仁頃

信田 佐和子さん（54歳）

さ　わ　こ

　今回は女性部の信田部長に登場いただきました。

家族みんなで
　　　　旅行に行きたい

上常呂地区・常川

伊　藤　博　樹さん（37歳）

佳　織さん（37歳）

ひろ　　 き

 か     おり

Qお付き合いから結婚に至るまで
　中学校では同級生だったので、お互い面識
はありました。その後社会人になってから再
び出会う機会があり、５年の交際を経て結婚
に至りました。
Qお二人の趣昧は?
　お互いアウトドア派なので、夏は近郊にキ
ャンプに行きます！
　今はなかなか行く機会を作れませんが、旅
行も好きです。
Qこれからしたいことは?
　博樹さん…家族みんなで旅行に行きたいで
　　　　　　す。冬場なら温泉がいいですね。
　佳織さん…もっとたくさん旅行やキャンプ
　　　　　　を楽しみたいです。
Qお互い好きなところは?
　博樹さん…何事にも一生懸命なところ。
　佳織さん…ひたむきに頑張るところです。
Qお互いへの感謝の言葉
　博樹さん…農家の嫁さんになってくれてあ
　　　　　　りがとう。新規就農を決意して
　　　　　　から、ここまで一緒についてき
　　　　　　てくれたことに感謝しています。
　佳織さん…仕事は朝早くから夜遅くまで頑
　　　　　　張ってくれて、家事育児も一緒
　　　　　　に手伝ってくれるのでとても感
　　　　　　謝しています。ありがとう。

　２月８日から10日と12日までの４日間、８会場におい
てＪＡ地区別懇談会が行われ、組合員と家族のみなさん
293人が出席しました。
　地域運営委員長の進行により、令和３年度の事業基本
方針や部門別経営計画などを説明した後、出席した組合
員からも数多くの活発な意見と質問を頂きました。
　なお、懇談会で出された意見・要望などについては後
日「Ｑ＆Ａ」にてお知らせ致します。

温根湯

留辺蘂

置　戸

訓子府

相　内

上常呂

北　見

端　野

合　計

62

32

79

266

67

97

149

176

928

24

22

47

55

33

25

45

42

293

17

19

26

55

28

23

41

37

246

27.4％

59.4％

32.9％

20.7％

41.8％

23.7％

27.5％

21.0％

26.5％

地
区
毎
の
出
席
状
況

地区名 組合員戸数 出席人数 出席戸数 出席率

冬期地区別懇談会終える
８会場に293人出席

▲47人が出席して行われた置戸地区懇談会

▲表彰状を受け取る西川会長

北海道産業貢献賞〈農業協同組合功労者〉を受賞!!
　北海道では道内の農業・農村の振興発展へ長年に渡り貢献され、その功績が顕著な方を産業部門別に表
彰しています。２月19日に札幌市で表彰式を開催予定でしたが、新型コロナの影響により中止となりまし
た。当ＪＡからは西川会長が、長年の功績を認められ受賞されました。
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に
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後
、
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成
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に
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ロ
ッ
ク
８
農
協
の
合
併

に
よ
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現
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す
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組
合
長
就
任
後
は
、

「
全
て
は
組
合
員
の
た
め
に
」
を
基
本
理
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と
し

て
、
組
合
員
と
地
域
の
将
来
を
見
据
え
た
組
織
・

事
業
見
直
し
の
陣
頭
指
揮
を
取
り
、
営
農
支
援
と

販
売
力
の
強
化
を
推
し
進
め
、
「
更
な
る
合
併
メ

リ
ッ
ト
の
追
求
」
と
「
組
合
員
所
得
の
向
上
」
に

結
び
付
け
、
地
域
農
業
・
農
村
の
発
展
に
貢
献
し

て
こ
ら
れ
ま
し
た
。

　

西
川
会
長
は
「
光
栄
な
賞
を
受
賞
で
き
、
役
職

員
を
は
じ
め
関
係
機
関
を
含
め
た
多
く
の
方
々
に

心
か
ら
感
謝
し
た
い
。
今
後
と
も
、
こ
の
賞
に
恥

じ
ぬ
よ
う
精
進
し
、
地
域
農
業
を
は
じ
め
北
海
道

農
業
の
発
展
に
努
め
た
い
」
と
喜
び
と
今
後
に
向

け
た
意
気
込
み
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

ＪＡ北海道厚生連・共済連北海道　副会長
き た み ら い 農 業 協 同 組 合　会　長

西川　孝範氏（68歳）

「地域農業をはじめ
　北海道農業の発展に努めたい」
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　春先はぎっくり腰が増えると言われています。冬の寒さで筋肉が硬くなることに加え、激しい気温の変化
に体がついていけなくなるからだそうです。また、冬の間に外出を控えていたという方は、例年より体力が
落ちているかもしれません。筋力や柔軟性が落ちているときに、急に動き始めると体を痛める恐れがあります。
　今年は農作業のための体づくりから始めて、ケガの予防に努めてはいかがでしょうか。

　今回は誰でもできるように、座りながらできる軽い運動を紹介しましたが、全身をしっかりと動かしたい
場合はラジオ体操が効果的です。ほかにも、様々な運動プログラムがありますので、体の状態に合わせて無
理のない範囲から運動を始めてください。

お問い合わせ : 担い手グループ　TEL：24-2145（榎本・辻本・長谷川）

出　　典：訓子府地域包括支援センターだより あいあい
運動監修：BODY SWITCH 代表　部田夏子氏
モ デ ル：営農振興部 担い手グループ　菊池光祐

　手が組めない時はタオルを使う、運動が物足りないと
きはペットボトルを持つ等の工夫で、体への負荷を調整
できます。

①両足をしっかりと
　床につける
②背筋はまっすぐに
　伸ばす
③椅子をつかみ
　バランスを取る

①片膝を胸に近づける
②５秒数える
③ゆっくり戻す
④反対の膝も同様に

①片方の膝を伸ばす
②つま先を上に向ける
③そのまま５秒数える
④ゆっくりと足を戻す
⑤反対の足も同様に

①片方の膝を伸ばす

⑤反対の足も同様に

②かかとを突き出す
③つま先を倒す

④ ②と③を繰り返す

①膝の間にタオルを挟む
②力を入れてタオルを潰す
③５秒数える
④力を抜く
⑤繰り返す
　※ボール等も使えます

この運動で手と指の血流が改善できます。
他にも、自律神経を整える、動脈硬化を予防
するなどの効果があると考えられています。

まずは 100 回、リズム
良くやってみましょう

大きく腕を振りながら、
力強く足踏みをします

・有酸素運動にはダイエットの他に、認知症
  予防等の効果があります。
・汗ばむ程度の運動を毎日してみましょう。

回数を声に出して数え
るとなお良いです

①片膝を両手で抱える
②膝を胸に引き寄せる
③反対の膝も同様に

耳に近づけるように
肩を持ち上げる

息を吐きながら
肩の力を抜く

①胸の前で手を組む
②背中を丸める
※肩甲骨を剥がすように

③腰の後ろで手を組む
④肘を引き、胸を張る
※胸を開くように

筋肉や腱を伸ばすと、関節痛の予防、体の凝りやはり等の緩和ができます。
呼吸を止めず、ゆっくりと動くことを意識しましょう。
反動は付けず、気持ちいいと感じられる範囲で動いて下さい。

脇腹

グーパー運動（血流改善）

膝合わせ運動 もも上げ運動

膝伸ばし運動足首パタパタ運動

足踏み運動
（有酸素運動）

背中・胸

太ももの裏
肩まわり

ストレッチ

下半身の筋肉を中心とした筋力トレーニングです。
回数の目安は５～ 10回です。
使っている筋肉を意識しながら、呼吸を止めずに動きましょう。

トレーニング

しっかりと手を握る 大きく両手を開く

①両手を組む
②上に伸びる
③腰から倒れる
④３秒ほど止まる
⑤ゆっくりと戻る
⑥反対側も同様に

座ってできる簡単な運動（ケガの予防と体力維持）

基本の姿勢
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事 務 所 8:40～17:00

センター・地区事務所

平　日

8:40～12:00※

土曜日 日曜日 祝祭日

営　業　時　間

休み 休み
金融窓口

北 見

温 根 湯

端 野

置 戸

生産資材拠点センター

9:00～15:00 休み

（ＡＴＭ） 9:00～18:00 9:00～14:00

共済窓口業務 9:00～15:00 休み

※事務所は第２・第４土曜日休業

資　材　店　舗

8:40～17:00

8:40～12:00

8:40～12:00※

8:40～12:00

休み
休み

　休み※

※置戸店舗は第２・第４土曜日休業
※生産資材拠点センターは4/21～9/30まで次のとおり

（日）8:40～12:00、ゴールデンウィークは別途対応

各給油所

給　油　所
8:00～19:00 8:00～19:00 8:00～18:008:00～18:00※

※温根湯・留辺蘂・上常呂給油所は日曜日休業

8:40～17:00 8:40～12:00 休み休み
訓 子 府

端 野

整　備　工　場

営業時間の変更のお知らせ
令和３年４月１日（木）～10月31日（日）

第１回 理事会報告
　２月24日、午前９時30分より第１回定例理事会が開催さ
れ、報告事項14件、決議事項10件が協議され、原案通り承
認されました。
　【報告事項】
①令和２年度内部監査業務活動報告について
②組合員状況報告について
③令和２年度資産査定結果について
④地区別懇談会の実施報告について
⑤貯金保険機構への「検査指摘事項」に対する改善状況に 
　ついて
⑥反社会的勢力等との取引排除にかかる対応状況について
⑦疑わしい取引の届出状況について
⑧令和３年度理事に対するクミカン貸越極度額の設定に係
　る報告について
⑨理事に対する根質契約の解除に係る報告について
⑩令和３年度信用評価基準による階層区分の設定及び指導
　区分の変更並びに対策農家選定について
⑪Ｒ２年産共計玉ねぎ・馬鈴しょの選果販売状況について
⑫理事からの販売品買取に係る報告について
⑬法定伝染病の発生について
⑭新車両整備工場稼働について
　【決議事項】
①出資減口について
②定款・規程の改正について
③固定資産の取得について
④コンプライアンス・マニュアルの改訂について
⑤令和３年度コンプライアンス・プログラムの制定について
⑥令和３年度余裕金の運用について
⑦令和３年度生乳受託販売契約数量について
⑧税効果積立金の取崩しについて
⑨令和２年度事業報告（含む事業報告付属書）及び計算書
　類（剰余金処分案を除く）について
⑩令和２年度剰余金処分（案）について

お問い合わせ：担い手グループ　TEL:24－2145（榎本・辻本・長谷川）

高齢者福祉活動（生活相談業務）
に関する意向調査について

　高齢者福祉活動（生活相談業務）は昨年度より、介護予防活動の推進のために、主に自立可能な
後期高齢者（75歳以上）を対象とした活動を行っております。
　また、新型コロナウイルス感染症への対策として、接触の機会低減のために以下の意向調査を
実施し、対象となる方の状況を把握したく、ご理解の程よろしくお願い致します。
　なお、今年度の調査の対象となる世帯には下記の文書を同封させていただきました。ご家族の
皆様で相談の上、ご記入していただき、３月26日(金)までに返送していただけますようよろしくお
願い致します。
　希望される方への面談は引き続き行っております。年齢などに関わらず、生活上の不安がある
方はお気軽にご相談ください。

　※下記の調査で得た情報は、相談業務の実施以外の目的で使用いたしません。
　　また、ご本人の同意をいただいた場合を除き、外部に公開することはありません。

▼高齢者福祉活動（生活相談業務）に関する意向調査票



　　　年から５年生になるので

　　　勉強、習い事をがんばり

　　　ます。

　　　葱の種蒔きもはじまり、春の仕事が動きはじめ
　　　ました。冬の体を休める時間もあっという間で
　　　す。体に気を付けて一年頑張りましょう。

（訓子府地区　黒川　純愛さん）

1415

Ｂのイラストには、Ａのイラストと違う部分が５カ所あります。
間違っている部分を右下のイラストの中の数字でお答え下さい。

出題・イラスト：酒井栄子

２月号まちがいさがしの当選者

応 募 方 法

　２月号のまちがいさがしの答えは「３、５、６、11、12」
でした。正解者45名の中から抽選の結果、当選者は次の
方 で々す。

　以上の方々には、JAきたみらいの「芳醇玉葱醤油」と

「北見玉葱焼肉のたれ」をプレゼント致します。

（　　　）内は地区名

・岡部　君江さま（北　見）・長部　叶和さま（上常呂） 　　　　　
・西川　日郷さま（端　野）・加藤美由起さま（端　野）
・井上　真子さま（留辺蘂）・稲田　雄介さま（温根湯）
・岡崎　静枝さま（訓子府）・黒川　純愛さま（訓子府）
・南　柚季奈さま（訓子府）・小木日菜莉さま（置　戸） 　答えが解った人は、別紙の応募用紙に答

え（番号）と広報誌へのご意見・ご感想を記
入してＦＡＸでご応募下さい。
　抽選で10名の方に、ＪＡきたみらいの「白
花美人」２袋と「オニオンコンソメ」をプレゼ
ント致します。

　久しぶりに体をたくさん動かすと、疲れもたまりやす

いので、ストレッチや休憩をはさみながら、農作業のス

タートを乗り切りましょう！

（訓子府地区　柴田　ひとみさん）

　　　めて応募してみました。きょうだいみんなで考
　　　えてとても楽しかったです！また挑戦してみた
　　　いと思います。

玉 今

　バレンタインデー、手作りチョコの反応はどうでした
か？手作りチョコは自分で味見と言いつつも、気づけば何
個か食べちゃうところまでが醍醐味ですね。

　５年生になるとますます勉強する

ことが増えて、習い事との両立が大

変かと思いますが頑張って下さい！

初

　まちがいさがしの応募ありがとうございます！み

んなでわいわい楽しんでいただけたと思うととても

嬉しいです。今後もぜひチャレンジして下さい☆

（置戸地区　小木　日菜莉さん）

　　　うすぐバレンタインデーですね。私は家族いっ
　　　しょにチョコを作って弟やパパ、じいじなどに
　　　プレゼントします！
　　　でも自分も食べます（^▽^）

（留辺蘂地区　井上　真子さん）

も
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URL  http://www.jakitamirai.or.jp    E-mail hp.kitamirai@kitamirai.ja-hokkaido.gr.jpJAきたみらいホームページ

（令和３年２月16日現在）

・組 合 員 数（正）

・組 合 員 数（准）

・組合員戸数（正）

・貯　　　金

・貸　出　金

・出　資　金

1,610人

6,074人

927戸

114,311百万円

12,654百万円

4,845百万円

✿献立を監修した人✿ 茨城県笠間市にある「天晴（旧キッチン晴人）」オーナーシェフ 永井　智一（ながい・ともかず）

マダイの唐揚げかぶらの和風あん掛け新ジャガとアスパラガスの温サラダ

・お正月に節分にバレンタイン、イベントを楽しんでいるうちにあ

　っという間に３月がやってきましたね。３月のイベントといえば

　ひな祭りですが、もとを辿ると厄払いの行事だったそうです。コ

　ロナ厄もいっしょに払えたらなぁと思います。

・最近は季節の変わり目で、地面の状態が悪いので、農作業が始ま

　った方は足もとに注意して農作業事故防止に努めましょう！　　

　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　 （佐藤　静香）

❶マダイの切り身に薄塩（材料外）を振り、
１時間ほど置き水気を拭き取る。

❷180度に熱したサラダ油で片栗粉をはたい
た①を４分ほど揚げる。

❸和風あんの材料を小鍋に入れ、かき混ぜな
がら沸騰させる。水溶き片栗粉でとろみを
付け、火を止めてからカブとソラマメを混
ぜ合わせる。

❹器に②を盛り、上から③を回し掛け、イク
ラと刻みユズをのせて出来上がり。

◆ 作 り 方 ◆

◆ 材料（４人分）◆
……………………………4切れ

………………………………………適宜
……………………………………適宜

…………………10粒ほど
…………………1個分

…………………………………大さじ1
……………………………………適宜

　 
……………………………120ml

………………………大さじ1
………………………………大さじ1

…………………………大さじ1

マダイ切り身
片栗粉
サラダ油
塩ゆでしたソラマメ
カブ（すりおろした物）
イクラ
刻みユズ
和風あん
　かつおだし
　薄口しょうゆ
　みりん
水溶き片栗粉

❶ドレッシングの材料をボウルで合わせてお
く。

❷フライパンにサラダ油をひき、一口大に切
った新ジャガとベーコンをじっくりと焼き
上げる。

❸アスパラガスを塩ゆでし、食べやすい大き
さに切る。

❹①のボウルに②と③を入れ、混ぜ合わせて
皿に盛り付け、イクラとハーブを飾り出来
上がり。

◆ 作 り 方 ◆

◆ 材料（４人分）◆
………………4個

………………………………4本
………………120g（8等分）

……………………………………………適宜
……………………………………適宜

…………………………………大さじ1
………………………………………適宜

　
…………………………大さじ2

………………………………大さじ1
………………………大さじ1

……………………………大さじ1

新ジャガ（小芋）ゆでた物
アスパラガス
ベーコン厚切り
塩
サラダ油
イクラ
ハーブ
ドレッシング
　マヨネーズ
　ポン酢
　粒マスタード
　レモン汁


