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石見銀山地区本部版

【ヌキ】
順位 地 区 氏　名 体重 日齢 父 祖父 祖祖父 祖々祖父

1 山口 大國　裕紀 330 270 福勝鶴 秀幸福 安福久 金幸

2 富山 白石　健治 347 288 福之姫 百合茂 勝忠平 安福久

3 志学 高田　雅晴 378 288 北美津久 百合茂 安福久 平茂勝

4 多根 三登　芳己 343 274 福勝鶴 諒太郎 安重福 平金勝

5 富山 白石　　尚 333 302 福之鶴 満天白清 忠富士 茂福(宮崎)

【メス】
順位 地 区 氏　名 体重 日齢 父 祖父 祖祖父 祖々祖父

1 志学 西谷　悟郎 363 295 北美津久 福之姫 安福久 平茂勝

2 水上 ㈱大田原農場 314 257 北美津久 諒太郎 安福久 百合茂

3 富山 白石　健治 316 296 福之姫 百合茂 勝忠平 安福久

4 富山 白石　　祐 297 285 北美津久 若百合 勝忠平 平茂勝

5 大国 長見　茂幸 314 266 福之鶴 百合茂 安福久 勝忠平

7 月子牛市場の成績表 （本人取り含む・金額は税込）
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石見銀山地区本部管内 7 月子牛市場ランキング  ベスト５（本人取り除く）
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きゅうり…身体のほてりを冷やし、体内の水分を調整する　トマト…胃腸を整え、疲労を回復させる。赤い色素リ
コピンには高い抗酸化作用がある　ピーマン・パプリカ…血と気のめぐりを改善し、食欲増進する。免疫力を高める。

一般的に言われている
旬の野菜の薬膳効能 ～夏～

平素よりJAグリーンをご利用いただき誠にありがとうございます。
今年もお盆期間に多くのお客様で賑わい、しびきや切花、果物などお買い上げ
いただき店内も活気に溢れていました。
今年は終戦80年、昭和100年の節目の年となります。先人が守って下さった日
本の国、私たちの故郷を大切にしたいと思う日々です。今後とも産直野菜等地域
の特色を生かし、故郷のお店が賑わっていきます様、職員一同頑張っていきます
のでよろしくお願いたします。
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石見銀山地区本部版

■お問い合わせ■　JAしまね石見銀山地区本部 生活典礼課　☎0854-84-9071
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「安価で高タンパク、卵は万能！」

石見銀山地区本部版

地元の食材を美味しく調理
辻調理師専門学校卒業、3人の子育て中

フリーアナウンサー　

　谷　夏海さん

①① ②② ③③

9月の 外勤日（ふれあいの日）は
17日（水）・18日（木）・19日（金）

※�９月17日（水）：三瓶店、
高山店は休業いたします。

今月の料理

年金無料相談

8月24日(日) JA仁摩支店
☎0854-88-2120

複雑な年金手続きのお手伝いをいた
します。どなたでもお気軽にご来店
ください。

※時間は９：00～ 12：00

【材料】4個分
◦卵（Mサイズ）������������3個
◦水������卵のおよそ2.5倍（約375cc）
◦塩��������������小さじ1/4
◦梅干し（大きめ）������� 1〜2個程度
◦オクラ�������������� １本

【とろみ餡】
◦水��������������� 200ml
◦薄口醤油������������大さじ1
◦みりん�������� 大さじ1と小さじ2
◦塩��������������小さじ1/2
◦�水溶き片栗粉���（片栗粉:大さじ１、水:大さじ2）

〈作り方〉
❶ �卵は白身を切るように溶きほぐし、水と
塩を入れて卵液をつくる。

❷ �卵液をザルで濾す。
❸ �器に種をとった梅干し¼個程度と卵液を
入れ、アルミホイルで蓋をする。

❹ �沸騰させた蒸し器に器を入れて、中火で8
分、弱火にして10分、火を消して5分蒸らす。

❺ �オクラは、お湯で１〜２分程度茹でておく。
❻ �鍋にとろみ餡の調味料を入れ、水溶き片
栗粉でとろみをつける。

❼ �出来上がった茶碗蒸しにとろみ餡をかけ
てオクラを飾り完成！

※�溶いた卵液は75℃～80℃で固まり始めま
すが、90℃を超えると“す”が入りやすくな
るので中火で。『白身を切るように溶きほぐ
す』は、気泡が入らないようにするためです。
気泡ができた時は、爪楊枝などで潰す。

【材料】2人分（２個分）
◦卵（Mサイズ）������������4個
◦合挽きミンチ�����������100g
◦玉ねぎ������������� 1/2個
◦じゃがいも�������������1個
◦しめじ������������� 1/2袋
◦ケチャップ����������� お好み
◦バター�������������� 10g
◦こめ油（サラダ油）��������� 適量
◦お好みのハーブ���� 彩り用（パセリ等）

【合わせ調味料】
◦ウスターソース� ��������小さじ2
◦濃口しょうゆ����������小さじ1
◦砂糖�������������小さじ1強

〈作り方〉
❶ �玉ねぎはみじん切り、じゃがいもは1㎝角
に切る。

❷ �耐熱容器に玉ねぎ、じゃがいもを入れ、
電子レンジで500W3分加熱。

❸ �中火で熱したフライパンにバターとこめ油
を入れ、ミンチを入れ色が変わったら、し
めじ、玉ねぎ、じゃがいもを入れて炒める。

❹ �合わせ調味料を入れ、水分が少なくなる
まで炒めて、ザルに上げ水分を切る。

❺ �強火で熱したフライパンに大さじ1のこめ
油を入れ、溶き卵を入れフチに火が通り
半熟状態になったら火を止めて具材を乗
せて巻く。

❻ �ケチャップをかけて完成！パセリはお好み
で。

【材料】2〜3人分（１皿）
◦トマト����2個（160g程度のもの）
◦卵（Mサイズ）��������� 5個
◦ごま油���������� 大さじ2
◦サラダ油��������� 大さじ1
◦ブラックペッパー� ����� お好み
◦お好みのハーブ�� 彩り用（パセリ等）

【合わせ調味料】
◦鶏がらスープの素� ���� 小さじ2
◦オイスターソース� ���� 小さじ2
◦塩������������小さじ1/4

〈作り方〉
❶ �トマトは8等分のくし切りにする。（大
きく切ると水っぽくなりにくい）

❷ �フライパンにサラダ油を入れ、強火
でトマトの断面を両面焼いて、お皿
に上げる。（トマトから出た水分が飛
ぶまで1分程度焼く）

❸ �卵と調味料を入れ混ぜたものに、②
で焼いたトマトを入れる。

❹ �強火で熱したフライパンにごま油を
入れ、③を入れフチが固まり始めた
ら、ヘラで中心にむかって卵を寄せ、
ゆるい半熟状態になったら火を止め
てヘラで混ぜながら予熱で火を通す。

❺ �お皿に盛り付け、お好みでハーブや
ブラックペッパーをかけて完成！

※�最初に混ぜるとスクランブルエッグに
なってしまう。ボウルにトマトを入れ
ておくのがポイント！

①冷やしても美味しい！あんかけ茶碗蒸し ②昭和風オムレツ ③トマト卵炒め
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