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キ
ャ
ン
プ
に
も
お
す
す
め
、
夏

野
菜
料
理
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
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野
菜
を
知
り
、
お
い
し
く

野
菜
を
た
べ
よ
う

調理の過程で栄養とおいしさの理由を学ぶ夏野菜がたくさん入った煮サラダ         アルミホイルで包んで焼いた豚モモ肉

モロヘイヤぶっかけご飯

再生可能エネルギーを

上手に活用

食を学ぼう、
夏色キッチン
　暑さ厳しい季節。ＪＡ職員の皆さんが夏野菜をたっぷ
り使ったと料理と「食育と野菜」について学ぶ、野外調
理実習に参加しました。キャンプ場で額の汗をぬぐいな
がら火をおこし、さて、どんな料理ができあがったでしょ
うか。

岩田加壽子管理栄養士による食育の講演

三重県農業協同組合中央会 主催
三重大学附属病院管理栄養士から教わる

夏野菜の煮サラダ レシピ
材料―　ベーコン、にんにく、ウィンナー、

じゃがいも、なす、人参、たまねぎ、ピー

マン、かぼちゃ、赤パプリカ、黄パプリカ、

おくら、トマト、セロリ、キャベツ、きゅ

うり、いんげん、ズッキーニ、コンソメ

作り方―

①鍋を中火にかけてベーコン、にんにくを

入れ、そこへ玉葱、人参、じゃがいもを

入れ軽く焼き色をつける。

②①を一旦取り出し、鍋にキャベツを半分

ときゅうりを鍋に敷き詰める。

③コンソメを水に溶いておき、それを②に

振りかける。

④蓋をして弱火～中火で 5 分ほど煮る。

水が少し出てきたら、①の野菜を戻し、

他の野菜を放射状に彩りよく並べる。

⑤蓋をしたまま中火で 30分ほど蒸し煮に

する。

各レシピはこちら

http://www.crc.mie-u.ac.jp/Yui_PLUS/pdf/

recipe.pdf

簡単焼き豚

夏野菜の煮サラダ

　

三
重
大
学
附
属
病
院
栄
養

指
導
管
理
室
の
岩
田
加
壽
子

管
理
栄
養
士
が
、
J
A
職
員

を
対
象
と
し
た
野
外
調
理
実

習
と
講
演
を
行
い
ま
し
た
。

　

鈴
鹿
青
少
年
セ
ン
タ
ー
内

の
キ
ャ
ン
プ
場
施
設
。
セ
ミ

の
声
が
響
き
渡
る
屋
外
の
炊

事
場
で
、
24
人
の
参
加
者
が

ア
ル
ミ
缶
を
使
っ
た
ご
飯
作

り
を
開
始
し
ま
し
た
。
上
面

を
切
り
取
っ
た
缶
に
研
い
だ

米
と
水
を
入
れ
、
ア
ル
ミ
ホ

イ
ル
で
蓋
を
し
ま
す
。
穴
を

開
け
た
別
の
ア
ル
ミ
缶
の
上

に
米
の
入
っ
た
缶
を
載
せ
、

１
セ
ン
チ
幅
に
切
っ
た
牛
乳

パ
ッ
ク
の
短
冊
を
下
の
缶
の

穴
に
差
し
込
み
、
薪
の
要
領

で
火
を
つ
け
ま
す
。

　

一
方
、
洗
い
場
で
は
夏
野

菜
の
下
準
備
に
と
り
か
か
り

ま
す
。
野
菜
を
洗
い
、
や
や

大
き
め
に
カ
ッ
ト
。
ざ
る
に

盛
ら
れ
た
野
菜
は
瑞
々
し

く
、
色
と
り
ど
り
に
輝
い
て

い
ま
す
。

　

鍋
を
火
に
か
け
た
と
こ
ろ

で
、
岩
田
管
理
栄
養
士
の
も

と
に
参
加
者
が
集
ま
り
ま
し

た
。
ベ
ー
コ
ン
や
野
菜
を

順
番
に
入
れ
て
い
き
ま
す
。

「
ベ
ー
コ
ン
の
塩
分
で
野
菜

か
ら
水
分
を
出
し
ま
す
」

「
キ
ャ
ベ
ツ
は
芯
を
残
し
た

ま
ま
に
す
る
と
煮
崩
れ
ま
せ

ん
」
岩
田
管
理
栄
養
士
の
言

葉
に
う
な
ず
く
人
、
鍋
の
中

を
覗
い
た
り
写
真
に
収
め
る

人
も
い
ま
す
。
水
を
ほ
と
ん

ど
使
わ
ず
、
野
菜
か
ら
出
る

水
分
の
み
で
調
理
し
て
野
菜

の
甘
み
を
引
き
立
た
せ
る
料

理
法
で
す
。
こ
の
一
品
で
、

一
日
に
必
要
な
350
グ
ラ
ム
の

野
菜
が
摂
取
で
き
る
と
説
明

が
あ
り
ま
し
た
。

　

鍋
に
蓋
を
し
て
煮
る
間

に
、
焼
き
豚
の
作
り
方
を
学

び
ま
す
。
し
ょ
う
ゆ
と
砂
糖

で
作
っ
た
タ
レ
に
つ
け
込
ん

だ
豚
モ
モ
肉
を
２
枚
重
ね
の

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
で
包
み
、
直

火
で
焼
き
ま
す
。
家
の
オ
ー

ブ
ン
で
も
作
れ
な
い
か
と
い

う
質
問
に
は
、「
200
度
で
30

分
。
天
板
に
こ
び
り
つ
か
な

い
よ
う
に
必
ず
オ
ー
ブ
ン

シ
ー
ト
を
敷
い
て
、
焼
け
た

ら
オ
ー
ブ
ン
の
蓋
は
開
け
ず

に
冷
ま
し
て
く
だ
さ
い
」
と

岩
田
管
理
栄
養
士
が
ア
ド
バ

イ
ス
。
安
い
豚
ブ
ロ
ッ
ク
肉

で
十
分
お
い
し
い
焼
き
豚
が

作
れ
、
サ
ラ
ダ
に
ト
ッ
ピ
ン

グ
し
た
り
刻
ん
で
チ
ャ
ー
ハ

ン
に
入
れ
た
り
と
、
ア
レ
ン

ジ
も
楽
し
め
る
そ
う
で
す
。

　

さ
ら
に
も
う
一
品
。
茹
で

た
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
の
葉
を
包
丁

で
細
か
く
叩
き
、
出
汁
し
ょ

う
ゆ
と
混
ぜ
た
も
の
を
ご
飯

に
か
け
て
食
べ
る
モ
ロ
ヘ
イ

ヤ
ぶ
っ
か
け
ご
飯
を
作
り
ま

す
。
鮮
や
か
な
緑
色
が
夏
ら

し
い
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

　

料
理
が
で
き
あ
が
る
ま
で

の
時
間
は
、
場
所
を
屋
内
に

移
し
、
岩
田
管
理
栄
養
士
に

よ
る
「
生
活
習
慣
病
を
踏
ま

え
た
食
育
〜
野
菜
へ
の
興
味

〜
」
と
題
し
た
講
演
が
行
わ

れ
ま
し
た
。

　

現
代
の
子
ど
も
を
取
り
巻

く
食
環
境
は
、
レ
ト
ル
ト
食

品
や
洋
食
メ
ニ
ュ
ー
な
ど
子

ど
も
の
好
む
食
事
が
多
く
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
偏
り
が
あ

る
こ
と
、
そ
し
て
朝
食
抜
き

や
夜
更
か
し
、
運
動
不
足
な

ど
子
ど
も
の
生
活
習
慣
に
つ

い
て
指
摘
が
あ
り
ま
し
た
。

　

健
康
の
た
め
に
は
、
抗
酸

化
作
用
が
あ
り
各
種
ビ
タ
ミ

ン
が
豊
富
な
『
野
菜
』
を
た

く
さ
ん
と
る
こ
と
が
重
要
だ

と
伝
え
ま
す
。
し
か
し
、
近

頃
は
子
ど
も
だ
け
で
な
く
、

苦
手
意
識
や
調
理
の
面
倒
さ

を
理
由
に
野
菜
を
食
べ
な
い

大
人
が
増
え
て
い
る
と
い

い
、
彼
ら
に
カ
ッ
ト
野
菜
の

利
用
を
薦
め
た
り
レ
ン
ジ
で

き
る
簡
単
な
調
理
法
を
指
導

し
て
い
る
と
話
し
ま
し
た
。

ま
た
、
野
菜
を
た
く
さ
ん
取

る
た
め
に
は
、
３
食
き
ち
ん

と
食
べ
、
刺
身
に
大
根
や
シ

ソ
、
ム
ニ
エ
ル
に
人
参
の
ソ

テ
ー
と
い
う
よ
う
に
、
１
回

の
食
事
で
150
グ
ラ
ム
程
度
の

野
菜
を
取
る
よ
う
心
が
け
る

と
よ
い
と
の
ア
ド
バ
イ
ス
が

あ
り
ま
し
た
。

　

講
演
後
は
キ
ャ
ン
プ
場
に

戻
り
、
出
来
上
が
っ
た
料
理

を
皆
で
試
食
し
ま
し
た
。「
野

菜
の
甘
み
を
感
じ
る
」「
塩

を
使
わ
な
い
の
で
健
康
的
」

「
コ
ン
ソ
メ
だ
け
の
味
付
け

な
の
に
お
い
し
い
」
な
ど
、

野
菜
本
来
の
う
ま
み
が
感
じ

ら
れ
る
と
い
う
意
見
が
多

く
、「
子
ど
も
に
ぜ
ひ
食
べ

さ
せ
た
い
」と
好
評
で
し
た
。

http://www.crc.mie-u.ac.jp/Yui_PLUS/pdf/recipe.pdf

