
2023年
1月
号

（
毎
月
1回
発
行
）

2023
JA

NUA
RY1

No. 262

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

編 集 後 記

新年あけましておめでとうございます。皆さ
まにとって今年1年がよい年になるようお祈り
申しあげます。今回の「らいふスペシャル」では、
生産者・地域の皆さまに今年の抱負をお聞きし
ました。私の抱負は「なんでもやってみる！」で
す。皆さんの今年の目標は決まりましたか。（M）

YouTube「JA香川県チャンネル」では
水稲の生育をドローンで空から撮影し
た動画を公開中！ 6月の田植えから10
月の稲刈りまで約4か月かけて制作しま
した。いつもは見れない角度からの稲の
様子を楽しんでください。

サ
ラ
ダ
の
代
表
食
材
と
も
い
え

る
レ
タ
ス
で
す
が
、炒
め
て
も
煮
て

も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。レ
タ

ス
は
包
丁
で
切
る
と
断
面
が
変
色

し
や
す
い
の
で
、今
回
の
レ
シ
ピ
で

は「
手
で
ち
ぎ
る
」調
理
法
で
作
っ

て
い
ま
す
。寒
い
季
節
は
、レ
タ
ス

の
サ
ラ
ダ
も
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
代

わ
り
に
温
か
い
あ
ん
を
か
け
て
み

て
は
。

　
香
川
県
に
は
、も
と
も
と
伝
統

野
菜
の
チ
シ
ャ
が
あ
り
、油
揚
げ
、

じ
ゃ
こ
を
白
味
噌
の
酢
味
噌
で
和

え
た「
チ
シ
ャ
も
み
」と
い
う
春
の

郷
土
料
理
も
あ
り
ま
し
た
。今
で

は
、チ
シ
ャ
は
ほ
と
ん
ど
見
な
く
な

り
ま
し
た
が
、レ
タ
ス
が
冬
の
特

産
品
と
な
り「
ら
り
る
れ
レ
タ
ス
」

の
商
標
で
全
国
に
出
荷
さ
れ
て
い

ま
す
。新
鮮
で
肉
厚
な
県
産
レ
タ

ス
を
、こ
の
冬
も
た
っ
ぷ
り
召
し
あ

が
れ
！

レタス炒飯の天津飯風

材料［2人分］ 作り方
❶ニンジン、タマネギはみじん切りにする。レタスは食べやすい
大きさにちぎり、3等分に分けておく。
❷卵をボウルに入れて溶く。中火で熱したフライパンにサラダ
油をひき、卵を炒めて器に移す。
❸②のフライパンにゴマ油をひき、鶏ひき肉、ニンジン、タマネ
ギの順に入れてよく炒め、火が通ったら、ごはん、卵、①のち
ぎったレタス1/3量、鶏ガラスープの素を加えてさらに炒め
る。
❹あんを作る。材料すべてをよく混ぜ、小鍋に入れて弱～中火
にかけ、とろみがついたら火を止める。
❺お椀に①のちぎったレタス1/3量を全面に敷き詰めるように
入れ、③のチャーハンの半量を加えて軽く押し固めて、お椀
を伏せるようにして皿に移し、④のあんを半量かける。もう1
人分も同様につくる。

レ
タ
ス

1
月
の

お
す
す
め

6枚程度
1個
50g
30g
80g
300g
小さじ1
大さじ1
小さじ1

レタス
卵
タマネギ
ニンジン
鶏ひき肉
ごはん
鶏ガラスープの素
サラダ油
ゴマ油

15分
調理時間

野
菜
ソ
ム
リ
エ
プ
ロ
の
お
す
す
め

野菜ソムリエプロ。野菜で
キレイになる料理教室
be-vege（ビーベジ）主宰。
レシピ提案、商品開発、講
演活動、食育事業や災害
時の食の提案も行う。

プロフィール

野菜ソムリエプロ

川村 章子 先生

小さじ2
小さじ2
大さじ
小さじ1
小さじ1
小さじ
200ml

〈あん〉
しょうゆ
酒
オイスターソース
砂糖
片栗粉
鶏ガラスープの素
水
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※
※
レ
タ
ス
の
和
名
、非
結
球

レ
タ
ス
の一種

株
式
会
社
 中
央
印
刷




