
　
◆　

お
米
選
び

　

小
売
り
用
の
米
袋
に
は
透
明
の
小
窓

が
付
い
て
い
ま
す
が
、
そ
こ
か
ら
中
の

お
米
を
確
認
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
す

か
？
い
い
お
米
は
粒
の
形
が
均
一
で
透

明
感
が
あ
り
、
品
質
が
劣
る
米
は
粒
が

割
れ
欠
け
、
不
透
明
感
の
あ
る
乳
白
色

の
粒
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
稲
の
育
て

方
が
良
く
て
も
、
そ
の
後
の
乾
燥
や
精

米
、
保
存
方
法
な
ど
が
品
質
に
大
き
く

影
響
す
る
の
が
お
米
。
ブ
ラ
ン
ド
や
等

級
で
は
な
く
、商
品
で
あ
る
「
お
米
の
顔
」

そ
の
も
の
を
見
て
選
び
た
い
も
の
で
す
。

日
本
の
食
文
化
に
と
っ
て
、
お
米
は
な
く
て
は

な
ら
な
い
主
食
。
毎
日
お
い
し
く
食
べ
る
た
め
に
、

お
米
の
目
利
き
と
、
い
つ
も
の
ご
飯
を
ワ
ン
ラ
ン
ク

ア
ッ
プ
さ
せ
る
炊
き
方
の
コ
ツ
を
覚
え
て
お
き
ま

せ
ん
か
。

�

監
修
：
五
ツ
星
お
米
マ
イ
ス
タ
ー
金
子
真
人
（
金
子
商
店
）

本
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て
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う
で
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な
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本当においしいお米の炊き方特 集

て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
割
れ
欠
け
や

不
透
明
感
の
あ
る
米
粒
が
多
い
場
合
は
、

力
を
入
れ
ず
に
優
し
く
と
ぐ
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

水
切
り
2
分
で
雑
味
取
り

　

ご
飯
を
炊
く
と
き
、
お
い
し
さ
の
決

め
手
に
な
る
の
は
水
。
炊
く
前
に
雑
味

の
な
い
状
態
に
す
る
た
め
に
、
と
い
だ

米
を
ざ
る
な
ど
に
入
れ
て
水
切
り
し
、

濁
っ
た
水
を
落
と
し
切
り
ま
す
。

　

水
切
り
時
間
の
目
安
は
2
分
程
度
。

長
く
置
く
と
、
米
が
乾
燥
し
て
割
れ
や

す
く
な
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

冷
た
い
水
に
じ
っ
く
り
浸
そ
う

　

お
米
も
他
の
乾
物
同
様
、
冷
水
で
ゆ
っ

く
り
と
芯
ま
で
吸
水
さ
せ
た
方
が
ふ
っ

く
ら
と
戻
り
、
粒
立
ち
良
く
炊
き
上
が

り
ま
す
。
理
想
は
、
冷
蔵
庫
に
保
存
し

て
あ
る
8
～
10
度
の
水
で
1
時
間
～
1

時
間
半
の
浸
漬
（
し
ん
し
：
水
に
浸
す

こ
と
）。
ぬ
る
ま
湯
や
夏
場
の
水
道
水
は

水
温
が
高
く
米
に
急
速
に
水
分
が
浸
透

す
る
た
め
、
浸
漬
時
間
は
短
縮
さ
せ
ら

れ
ま
す
が
、
お
い
し
さ
を
追
及
す
る
な

ら
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。

　
◆　

炊
く
前
の
準
備

米
と
ぎ
は
2
分
以
内
で
！

　

お
米
は
水
に
く
ぐ
ら
せ
た
瞬
間
か
ら

吸
水
を
始
め
る
た
め
、
す
す
ぎ
や
米
と

ぎ
は
短
時
間
で
行
い
ま
す
。
す
す
い
で

水
を
切
っ
た
後
、
と
ぐ
の
は
2
～
3
回
。

最
後
に
も
う
一
度
す
す
ぎ
終
え
る
ま
で
、

2
分
以
内
を
目
安
に
し
ま
す
。

　

と
ぎ
汁
は
完
全
に
透
明
に
な
ら
な
く

て
も
大
丈
夫
。
一
般
的
な
お
米
は
胚
乳

（
で
ん
ぷ
ん
層
）
を
ぬ
か
層
が
薄
く
覆
う

よ
う
に
調
整
し
て
精
米
し
て
あ
る
た
め
、

と
ぎ
過
ぎ
る
と
薄
く
残
し
た
ぬ
か
層
が

剥
が
れ
て
、
米
の
う
ま
味
が
損
な
わ
れ

　
◆　

炊
き
方
と
保
存
方
法

炊
飯
器
に
も
寿
命
が
あ
る
！

　

ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
る
だ
け
の
便
利
な

炊
飯
器
も
、
製
造
さ
れ
た
年
代
や
メ
ー

カ
ー
に
よ
っ
て
性
能
が
異
な
り
ま
す
。

近
年
は
吸
水
さ
せ
な
い
で
炊
け
る
よ
う

に
設
計
さ
れ
て
い
る
も
の
も
あ
る
た
め
、

基
本
的
に
は
そ
れ
ぞ
れ
の
炊
飯
器
の
使

い
方
に
準
じ
て
く
だ
さ
い
。

　

炊
飯
器
の
容
量
上
限
の
60
～
80
％
程

度
に
抑
え
た
方
が
ふ
っ
く
ら
炊
け
ま
す
。

5
合
炊
き
な
ら
3
～
4
合
を
目
安
に
。

も
し
、
お
米
を
き
ち
ん
と
下
準
備
し
て
、

炊
飯
器
も
正
し
い
使
い
方
を
し
て
い
る

の
に
、
炊
き
上
が
り
が
軟
ら
か
過
ぎ
た

り
、生
煮
え
（
芯
が
残
る
）
と
感
じ
た
ら
、

炊
飯
器
の
寿
命
も
考
え
ら
れ
ま
す
。
一

日
に
2
～
3
回
使
用
し
て
い
る
場
合
、

買
い
替
え
の
目
安
は
約
五
年
で
す
。

お
い
し
く
保
存
す
る
に
は

　

炊
き
上
が
っ
た
ご
飯
は
、
一
膳
分
ず

つ
密
閉
容
器
に
入
れ
、
粗
熱
が
取
れ
た

ら
す
ぐ
に
冷
凍
保
存
し
ま
す
。
ラ
ッ
プ

や
ス
ト
ッ
ク
バ
ッ
グ
に
入
れ
る
と
き
は
、

な
る
べ
く
平
た
く
整
え
る
と
、
レ
ン
ジ

で
ス
ム
ー
ズ
に
加
熱
で
き
ま
す
。
お
米

が
硬
く
変
質
し
ま
す
の
で
、
冷
蔵
庫
に

入
れ
る
の
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

※�鍋を使用する場合は、厚手で保

温力の高い土鍋などがお薦めで

す。重ためのふたを使うと、放

射熱によって米の芯までしっか

り炊けます。

停
電
で
も
安
心
！
冷
め
て
も
お
い
し
い

土
鍋
で
ピ
カ
ピ
カ
ご
飯

炊
き
方

一
　
水
を
加
え
る
《
米
の
1
・
3
倍
》

　

米
（
洗
う
前
）
の
重
さ
の
1
・
3
倍
の
水

を
加
え
ま
す
。
2
0
0
㏄
カ
ッ
プ
を
使
う
場

合
は
、
米
1
カ
ッ
プ
（
約
1
5
0
g
）
に
対

し
て
水
1
カ
ッ
プ
（
2
0
0
㏄
）
を
目
安
に
。

二
　
炊
く
《
13
～
15
分
》

　

火
に
か
け
て
か
ら
13
分
ほ
ど
で
ふ
た
の
穴

か
ら
湯
気
が
出
て
き
て
、
約
15
分
で
勢
い
よ

く
湯
気
が
噴
き
出
す
く
ら
い
が
ベ
ス
ト
。
そ

こ
で
火
を
止
め
ま
す
。
火
加
減
を
調
整
す
る

つ
ま
み
は
、
ガ
ス
コ
ン
ロ
に
よ
っ
て
異
な
る

の
で
、
ち
ょ
う
ど
よ
い
位
置
を
し
る
し
て
お

く
と
便
利
。
1
～
2
分
長
め
に
加
熱
す
る
と

お
焦
げ
が
で
き
ま
す
。

三
　
蒸
ら
し
《
20
分
》

　

ふ
た
を
し
た
ま
ま
20
分
置
き
ま
す
。
炊
き

上
が
っ
た
お
米
に
「
か
に
穴
」
と
呼
ば
れ
る

小
さ
な
空
気
穴
が
で
き
て
い
た
ら
上
手
に
炊

き
上
が
っ
て
い
る
証
拠
。
蒸
ら
し
終
え
た
ら
、

し
ゃ
も
じ
で
さ
っ
く
り
と
混
ぜ
て
か
ら
い
た

だ
き
ま
す
。
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冷
涼
な
気
候
が
不
利
と
さ
れ
て
き
た
北
海
道

で
の
米
づ
く
り
。
し
か
し
、
新
た
な
品
種
の
誕

生
や
品
質
基
準
を
高
め
る
栽
培
技
術
に
磨
き
が

か
け
ら
れ
、
い
ま
で
は
全
国
で
一
、二
を
争
う
米

ど
こ
ろ
と
な
り
ま
し
た
。

　

札
幌
市
内
に
お
い
て
は
、
篠
路
地
区
、
南
区

藤
野
・
簾
舞
・
小
金
湯
地
区
を
中
心
に
生
産
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
生
産
調
整
の
実
施
に
よ
り
、

作
付
面
積
は
大
幅
に
減
少
。
作
付
品
種
は
良
質
・

良
食
味
米
へ
の
ニ
ー
ズ
が
高
ま
る
傾
向
に
あ
る

な
か
、「
な
な
つ
ぼ
し
」
を
主
力
品
種
と
し
て
「
お

ぼ
ろ
づ
き
」、「
ゆ
め
ぴ
り
か
」
等
が
栽
培
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

南
区
で
三
十
年
以
上
お
米
を
生
産
し
て
い
る

南
里
正
博
さ
ん
の
田
ん
ぼ
で
は
、
今
年
も
五
種

類
の
お
米
を
例
年
ど
お
り
九
月
中
に
収
穫
。
現

在
は
、
精
米
作
業
に
追
わ
れ
る
日
々
で
、
精
米

か
ら
時
間
が
経
過
す
る
ほ
ど
に
お
米
の
食
味
が

落
ち
る
こ
と
か
ら
、
精
米
後
す
ぐ
に
お
客
さ
ん

の
も
と
へ
届
け
る
よ
う
心
掛
け
て
い
る
と
い
い

ま
す
。

　
「
直
売
所
に
来
て
お
米
を
買
っ
て
く
れ
る
お
客

さ
ん
は
、
や
は
り
若
い
人
が
少
な
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
日
本
人
の
米
離
れ
が
深
刻
だ
と
い
う

話
も
聞
き
ま
す
が
、
そ
れ
で
も
“
息
子
や
孫
に

送
る
ん
だ
”
と
言
っ
て
買
っ
て
く
れ
る
お
客
さ

ん
も
い
ま
す
か
ら
、
嬉
し
い
で
す
よ
ね
」

　

冷
夏
と
予
想
さ
れ
な
が
ら
も
、
夏
場
は
気
温
、

湿
度
と
も
に
高
く
、
収
穫
時
に
は
穏
や
か
な
日

が
続
い
た
今
年
も
ま
た
、
美
味
し
い
新
米
が
私

た
ち
の
も
と
へ
と
届
け
ら
れ
る
。
想
像
以
上
に

煩
雑
な
作
業
と
膨
大
な
仕
事
量
が
必
要
な
米
づ

く
り
。
季
節
に
寄
り
添
い
な
が
ら
行
な
わ
れ
る

そ
の
丁
寧
な
仕
事
に
感
謝
し
な
が
ら
、
大
切
に

育
て
ら
れ
た
一
粒
一
粒
を
噛
み
締
め
な
が
ら
い

た
だ
き
た
い
。

八
十
八
の
手
間
を
か
け
る
、
お
米
づ
く
り

進
化
を
続
け
る
北
海
道
米
。

�

毎
年
が
勉
強
。

　
「
米
」
と
い
う
字
を
よ
く
見
る
と
、
八
十
八
と
い
う
漢
字
か
ら
成
り
立
っ
て
い
る
よ

う
に
、「
八
十
八
の
手
間
」
が
か
か
る
と
い
わ
れ
て
い
る
米
づ
く
り
。

　
“
田
植
え
”
や
“
稲
刈
り
”
と
い
っ
た
代
表
的
な
作
業
は
農
家
で
な
く
と
も
実
際
に

体
験
す
る
機
会
が
多
く
、
米
づ
く
り
と
い
え
ば
ま
ず
こ
の
二
つ
を
連
想
し
て
し
ま
い
が

ち
で
す
が
、
こ
れ
ら
は
い
わ
ば
い
い
と
こ
取
り

4

4

4

4

4

4

。

　

種
、
な
え
、
土
づ
く
り
の
春
か
ら
始
ま
り
、
田
植
え
、
田
ん
ぼ
の
管
理
、
こ
ま
め
な

水
管
理
に
加
え
雑
草
や
害
虫
対
策
の
防
除
に
忙
し
く
な
る
夏
。
秋
は
、
稲
刈
り
を
迎
え

た
後
に
も
乾
燥
、
も
み
す
り
、
精
米
─
。
お
米
は
、
農
家
に
よ
っ
て
か
け
ら
れ
る
た
く

さ
ん
の
手
間
を
経
て
、
私
た
ち
の
も
と
へ
と
届
い
て
い
る
の
で
す
。
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本当においしいお米の炊き方

まわりののり

4cm

7cm

7cm 7cm

10.5cm

10.5cm目
ほ
っ
ぺ

ほ
っ
ぺ

口鼻眉まわりののり目10.5cm

10.5cm

4cm 6cm 5cm

2cmほど残して

ごはん（20g）

下
準
備

特 集

もっと食べよう！美味しいごはん 女性部篠路支部直伝！　巻いて巻いて～　

アンパンマン太巻き
※1　のりを下図の大きさに切り分けておきましょう！

※2　眉をのりで巻き、はさみで半分に切りましょう！

10月5日（日）、篠路にて開催されたＪＡまつりでは、女性部
篠路支部の部員が指導にあたり5組の親子がこの太巻き作りに
挑戦しました！切るまで顔が分からない、楽しい太巻きです。

酢飯……………………… 250g
（目）ごぼうの漬物…………… 2 本
（口）チーズ入りかまぼこソーセージ……………… 1/2 本（縦に半分に切る）

のり………………………………… 2 枚
（鼻・ほっぺ）魚肉ソーセージ…… 3 本材料

（3切れ分）

1 鼻、口、ほっぺ、目を
それぞれのりで巻く。 2 まわりののりを2枚つなげ

て広げ、酢飯を80g広げ
る。中央に更に20gを台形に
乗せる。

3 眉ののりを下にして置き、
その上に目を置く。 4 目と目の間に酢飯20g置

き、目の高さに揃える。
目と眉の横に酢飯を10g補う。

5 鼻とほっぺを乗せ、30g
の酢飯を乗せて口を置く。6 まきすを持ち、まわりに

酢飯を乗せていく。7 のりを片方ずつかぶせ、
形を整えて巻く。

ぎ
ゅ
ぎ
ゅ
っ

で き あ が り ＪＡまつりでも実演！
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