
JA
来

JA鹿
か

児
ご

島
しま

いずみの地
ち

域
いき

コミュニティ紙
し

Vol.9
C
om

mu
nity Information Paper

2023

July

「JA」に興
きょう

味
み

を持
も

っていただき
JAに「来

き

」てほしいという意
い

味
み

が込
こ

められています。

い
づ
る
く
ん
と

い
づ
る
く
ん
と

食
べ
よ
う
！

食
べ
よ
う
！をを

夏
野
菜

夏
野
菜

な
つ

や

た

さ
い

詳
くわ

しくは４ページをご覧
らん

ください

特
とく

集
しゅう

FaceBook LINEホームページ Instagram
「JA来」

じゃらい

とは？

アンケートにお答
こた

えいただいた方
かた

の中
なか

から抽
ちゅう

選
せん

で

５名めい様さまに プレゼント！！

い
づ
る
く
ん

J
A
鹿
児
島
い
ず
み

マ
ス
コ
ッ
ト
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

か

ご
し
ま



栄養がギュッ！と詰まった
えいよう つ

～食事で夏の暑さに負けない身体づくり～
しょく じ なつ あつ ま からだ

旬の野菜は、うま味が強く栄養成分がたくさん含まれているよ！

夏野菜を食べて、夏バテ知らずの身体づくりを目指そう！

しゅん や さい み つよ えいようせいぶん ふく

なつ や さい た なつ し からだ め ざ

いづるくんオススメ！

・ナス……………………１本
・トマト…………………１個
・オリーブオイル…大さじ１
・塩………………………少々
・ピザ用チーズ…………適量
・粗びき黒コショウ……適量
・乾燥パセリ……………適量

①ナスは５㎜幅の輪切りにして、軽く水にさらしたら水気を切っておく。
トマトは５㎜幅の半月切りにする。
②耐熱皿にナスとトマトを交互に並べ、オリーブオイルを回しかける。
③②に塩をふり、電子レンジ（500Ｗ）で４～５分ほど加熱する。
④③にピザ用チーズと粗びき黒コショウをかけて、オーブントースター
で５分ほど加熱する。
⑤最後に乾燥パセリをふりかけたら完成！

・オクラ……………………４本
・イカ（刺身用）…………50ｇ
・納豆（ひきわり）…１パック
・かつお節パック………1/2袋
・卵黄……………………１個分
・万能ネギ…………………適量
・醤油………………………適量
・塩（板ずり用）…………適量

①オクラは塩をふって板ずりをする。
②鍋にたっぷりの水を入れたら沸騰させ、①を入れて１分ほど茹でる
③②を冷水にとり、水気を拭いてヘタを取ったら５㎜幅の小口切りにする。
④ボウルに納豆を入れてよくかき混ぜたら、さらに③とイカ、万能ネギ、
かつお節を加え、よく混ぜる。
⑤④を皿に盛り、中央をくぼませる。くぼみにといた卵黄をのせて最後に
お好みで醤油をかけたら完成！

キュウリには体を冷やす作用がある
ので、暑い夏にはピッタリです！

【ＪＡ】磯﨑 靖 指導員

キュウリ

みずみずしさがウリ（瓜）の夏野
菜！約 95％が水分ですが、ビタ
ミンＣやカリウムも含んでいるた
め、疲労回復やむくみの改善が期
待できます。

特徴・栄養
とくちょう えいよう

太さが均一で重みがあり、色つ
やのよいもの。また、イボのあ
る品種の場合は、イボが尖って
いるもの。

選 び 方
えら かた

夏野菜の王様！
スタミナ満点のゴーヤーです！

なつ や さい おうさま

まんてん

【生産者】十部 正市さん

ゴーヤー

独特な苦みがあります。苦み成分
は、胃液の分泌を促して食欲を増
進！また、ビタミンＣやカリウム
が豊富に含まれているので、夏バ
テ解消にも◎

特徴・栄養
とくちょう えいよう

緑色が濃く、ずっしりと重みが
あるもの。表面の突起にハリが
あるもの。

選 び 方
えら かた

低温や乾燥に弱いので、なるべく常温で
保存し、早めに使い切ろう！

【いづるくん】

ナ　ス

焼く、煮る、揚げる、漬けるなど
様々な調理法が可能。皮に含まれ
るポリフェノールの一種「ナスニ
ン」には、抗酸化作用があり生活
習慣病の予防に役立つと言われて
います。

特徴・栄養
とくちょう えいよう

皮の黒紫色が濃く、ハリとツヤ
があるもの。また、ヘタとガク
がしっかりとしているもの。

選 び 方
えら かた

ひげの数とトウモロコシの粒の数は同じだよ。
つまり、ひげが多いほど、中の粒もたくさん詰
まっているよ！【いづるくん】

トウモロコシ

かず つぶ かず おな

おお なか つぶ つ

炭水化物が多いため野菜の中では
高エネルギー食材。コレステロー
ル値の低下作用をもつリノール酸
や、腸をきれいにする効果のある
セルロースを多く含んでいます。

特徴・栄養
とくちょう えいよう

たんすい か ぶつ おお や さい なか

こう しょくざい

ち てい か さ よう さん

ちょう こう か

おお ふく

鮮度落ちが早いため、皮付きを
購入するのがオススメ。皮が濃
い緑色で、ひげが褐色、しっと
りとしているもの。

選 び 方
えら かた

ＪＡ鹿児島いずみ管内は、ミニトマト
の生産が盛んだよ！

【ＪＡ】枦　俊次 指導員

トマト

栄養価が高く、うま味成分も豊富。
ビタミンＡ、Ｃ、カリウム、食物
繊維、がんや老化を予防する抗酸
化作用のある成分「リコピン」な
どが含まれています。

特徴・栄養
とくちょう えいよう

色にムラがなくハリとツヤがあ
るもの。ヘタが濃い緑色でピン
と立っているもの。

選 び 方
えら かた

【生産者】慶越 雅弘さん

オクラ

ネバネバ野菜の代表格。食物繊維が豊
富で、整腸作用があり便秘の改善が期
待できます。また、カリウムやカルシ
ウムも多く含んでいます。

特徴・栄養
とくちょう えいよう

緑色が鮮やかで、うぶ毛が
密生しているもの。

選 び 方
えら かた

栄養満点のオクラを食べて、
暑い夏を乗り切ろう！

旬の夏野菜を食べよう！
しゅん なつ や さい た

その他の夏野菜 カボチャ・ピーマン・さやいんげん・枝豆・ズッキーニ・みょうがなど
えだまめほか なつ や さい
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かわ くろむらさきいろ こ

ていおん かんそう よわ じょうおん

ほ ぞん はや つか き

を使った簡単料理レシピ菜野夏
なつ や さい つか かん たん りょう り

ナスとトマトのチーズ焼き
や

ＪＡ女性部員オススメ！
じょせい ぶ いん

オクラのイカ納豆和え
なっ とう あ
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ぼ

締
しめ

切
きり

▶

①今
こん

号
ごう

の「Ｊ
じ

Ａ
ゃ

来
らい

」の感
かん

想
そう

②今
こん

後
ご

取
と

り上
あ

げてほしい話
わ

題
だい

③ＪＡに対
たい

する要
よう

望
ぼう

など
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　広
こう

報
ほう

紙
し

「ほほえみ」では、地
ち

域
いき

の旬
しゅん

の農
のう

産
さん

物
ぶつ

やイベント情
じょう

報
ほう

などを掲
けい

載
さい

しています。組
くみ

合
あい

員
いん

、
地
ち

域
いき

の皆
みな

さまに分
わ

かりやすい広
こう

報
ほう

紙
し

を目
め

指
ざ

していますのでぜひ
ご覧

らん

ください。また表
ひょう

紙
し

・作
さく

文
ぶん

コーナーなど取
しゅ

材
ざい

協
きょう

力
りょく

していた
だける方

かた

を大
だい

募
ぼ

集
しゅう

しています。
ＪＡ企

き

画
かく

広
こう

報
ほう

課
か

までご連
れん

絡
らく

くだ
さい！

園
えん

芸
げい

農
のう

産
さん

事
じ

業
ぎょう

部
ぶ

 営
えい

業
ぎょう

課
か

ＴＥＬ０９９６-６４-２６３１
ＦＡＸ０１２０-３２２-６３１

https://www.ja-izumi.shop/
JA鹿

か

児
ご

島
しま

いずみオンラインショップ

通
つう

販
はん

専
せん

用
よう

フリーダイヤル

０１２０-２１２-６３１

オンラインショップでは、旬
しゅん

の農
のう

畜
ちく

産
さん

物
ぶつ

の情
じょう

報
ほう

を
知
し

ることができたり、実
じっ

際
さい

に購
こう

入
にゅう

したりすること
ができます。詳

くわ

しくは、ＪＡ鹿
か

児
ご

島
しま

いずみのオンラ
インショップ、または下

か

記
き

のお問
と

い合
あ

わせ先
さき

まで。
※購

こう

入
にゅう

したい時
とき

は、親
おや

と一
いっ

緒
しょ

に注
ちゅう

文
もん

してね。

JA鹿
か

児
ご

島
しま

いずみ

※JA鹿
か

児
ご

島
しま

いずみのホームページ
　からもご覧

らん

いただけます。

けんさく

JA鹿
か

児
ご

島
しま

いずみ

お問
と

い
合
あ

わせ

ハガキに必
ひつ

要
よう

事
じ

項
こう

（郵
ゆう

便
びん

番
ばん

号
ごう

・住
じゅう

所
しょ

・お名
な

前
まえ

・年
ねん

齢
れい

（学
がく

年
ねん

）・電
でん

話
わ

番
ばん

号
ごう

・

アンケートの答
こた

え）を明
めい

記
き

の上
うえ

、下
か

記
き

宛
あて

先
さき

までご応
おう

募
ぼ

ください。

〒899-0405 出
いず

水
み

市
し

高
たか

尾
お

野
の

町
ちょう

下
しも

水
ず

流
る

890番
ばん

地
ち 　

JA鹿
か

児
ご

島
しま

いずみ企
き

画
かく

広
こう

報
ほう

課
か

令
れい

和
わ

５年
ねん

8 月
がつ

31日
にち

㈭
もく

必
ひっ

着
ちゃく

ア
ン
ケ
ー
ト

JA鹿
か

児
ご

島
しま

いずみの広
こう

報
ほう

紙
し

℡０９９６‒６４‒２６２４

アンケートにお答
こた

えいただいた方
かた

の中
なか

から抽
ちゅう

選
せん

で

５名めい様さまに

日本の食を守ろう！
に ほん しょく まも

※１「地産地消」

※２「国消国産」

その地域で生産された農林水産物をその
地域で消費すること。

ち いき せいさん のうりんすいさんぶつ

ち いき しょう ひ

「国民が必要とし消費する食料は、でき
るだけその国で生産する」という考え方。

こくみん ひつよう しょう ひ しょくりょう

くに せいさん かんが かた

ち さん ち しょう

こくしょうこくさん

ち さん ち しょう こく しょう こく さん※1 ※2

　現在、日本の食料は約６割を輸入に頼っています。このまま輸入に頼

り続けていると、日本の食料自給率はどんどん低下してしまいます。そ

うなると、もし世界で何らかの問題が発生し、輸入がストップしてしまっ

たら私たちの食料はどうなってしまうでしょうか。

　私たちがこれからも安心安全でおいしい農畜産物を食べられるよう、

地域の農業を守り、農家さんを支えていくことが重要です。そのために

も、まずは地元や国産の農畜産物を選ぶことからはじめてみましょう！

げんざい に ほん しょくりょう やく わり ゆ にゅう たよ ゆ にゅう たよ

つづ に ほん しょくりょう じ きゅうりつ てい か

せ かい なん もんだい はっせい ゆ にゅう

わたし しょくりょう

わたし あんしんあんぜん のうちくさんぶつ た

ち いき のうぎょう まも のう か ささ じゅうよう

じ もと こくさん のうちくさんぶつ えら

プレゼント！！

夏野菜と

相性

ピッタリ
！

なつ や さい

あい しょう

ＪＡ来 じゃ
らい

読
どく

者
しゃ

アンケート

プレゼント企画
き かく

を意識した食事を
い しき しょく じ

「地産地消」「国消国産」を進めることは
ＳＤＧｓの達成にもつながるよ！
例えば…「地産地消」「国消国産」の取り組みが広がり、

輸入に依存しなくなることで、輸送エネルギーや環境負

荷を減らすことができます！

ち さん ち しょう こくしょうこくさん すす

たっせい

たと ち さん ち しょう こくしょうこくさん と く ひろ

ゆ にゅう い ぞん ゆ そう かんきょう ふ

か へ


