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一
般
的
に
よ
く
見
る
カ
ボ
チ
ャ

は
西
洋
カ
ボ
チ
ャ
の
一
種
で
、甘
み

が
強
く
、ホ
ク
ホ
ク
と
し
た
食
感

が
特
徴
で
す
。香
川
県
で
は
小
さ

め
の「
坊
ち
ゃ
ん
か
ぼ
ち
ゃ
」や「
栗

五
郎
」が
多
く
栽
培
さ
れ
て
い
ま

す
。日
本
カ
ボ
チ
ャ（
東
洋
種
）は
、

皮
が
ゴ
ツ
ゴ
ツ
し
て
い
て
、中
は

水
分
が
多
く
ね
っ
と
り
し
て
い
ま

す
。ハ
ロ
ウ
ィ
ン
用
の
オ
レ
ン
ジ
色

の
カ
ボ
チ
ャ
は
ペ
ポ
カ
ボ
チ
ャ
に

分
類
さ
れ
、ズ
ッ
キ
ー
ニ
も
こ
の

仲
間
で
す
。

　

カ
ボ
チ
ャ
は
夏
に
収
穫
す
る
野

菜
で
す
が
、「
冬
至
に
食
べ
る
と
病

気
に
な
ら
な
い
」と
い
わ
れ
る
ほ

ど
長
く
保
存
で
き
、保
存
中
に
デ

ン
プ
ン
が
糖
化
し
て
甘
み
が
増

し
、果
肉
の
β
カ
ロ
テ
ン
も
増
え

る
珍
し
い
特
長
が
あ
り
ま
す
。

　

行
楽
弁
当
な
ら
お
に
ぎ
り
で
、

ハ
ロ
ウ
ィ
ン
パ
ー
テ
ィ
ー
に
は
好

き
な
料
理
と
盛
り
合
わ
せ
た
ワ
ン

プ
レ
ー
ト
に
。か
ぼ
ち
ゃ
ラ
イ
ス

と
と
も
に
楽
し
い
秋
を
お
過
ご
し

く
だ
さ
い
。

かぼちゃライス

材料［2合分］ 作り方
❶米を洗って炊飯器の釡に入れ、2合の目盛りよりほんの少し
少なめの水を加えて、浸水する。

❷カボチャはワタと種を取り、皮を包丁で切り落とし、粗みじん
切りにする。タマネギはみじん切りにする。

❸①に、②とバター、コンソメスープの素、塩を入れて、軽く混
ぜて炊飯する。
❹炊き上がったら、しゃもじで混ぜ、好みの量をラップで包んで
ボール状ににぎり、お箸などでくぼみを入れて「カボチャ形」
に整える。

カ
ボ
チ
ャ

10
月
の

お
す
す
め

2合

200g

50g

10g

米

カボチャ

タマネギ

バター

コンソメスープの素（顆粒）
小さじ2

ひとつまみ塩

15分
調理時間

（炊飯時間除く）

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

編 集 後 記

JAグループでは、全国で「国消国産」に取り組んで
います。普段ご飯を食べているときには「この食べ
物を誰が作っているのか」ということを意識すること
は少ないかもしれませんが、未来の日本の農業にと
ってとても大切なことです。本誌「きらり」では香川県
の農業の『いま』を毎月お伝えしています。まずは知
るところから「国消国産」を始めてみませんか。（M）

JA香川県ウェブサイトではJA香川県女
性部の特設ページを設け、活動を紹介し
ています。県域の活動から地域別までた
くさんの活動をチェックすることができま
す。ぜひのぞいてみてください！

JA香川県女性部の活動を発信！

（炊飯時間除く）




