
※イベントの時間や内容は変更となる場合があります。詳細につきましては、お問い合わせ先までお願いします。

★ JA岡山西 イベントスケジュール★ JA岡山西 イベントスケジュール（予定）（予定） ★ ★★ JA岡山西 イベントスケジュール★ JA岡山西 イベントスケジュール（予定）（予定） ★ ★★ JA岡山西 イベントスケジュール（予定） ★
お楽しみイベントにご家族そろっておいでください！！

2021

JA岡山西からのお知らせ詳細につきましては、最寄りの各支店までお願いします。
healthy
recipe

Material
in

 season
旬の素材辞典

各イベントのお問合せ先

●早島町直売所「ふれあい青空市」
　所在地：〒701-0303  都窪郡早島町前潟147－1
　　　　　TEL.086－482－0760

●菅生直売所ふれあい青空市「すがお」
所在地：〒710-0004  倉敷市西坂1820－1

TEL.086－462－1340

●児島直売所「郷の里」
　所在地：〒710-0142  倉敷市林530
　　　　　TEL.086－485－1712

●船穂直売所
所在地：〒710-0261  倉敷市船穂町船穂2907-2

TEL.086－552－5000

●玉島直売所ふれあい朝市「おなじみさん」
　所在地：〒713-8122  倉敷市玉島中央町1－2－5
　　　　　TEL.086－522－0188

●玉島北直売所「メルカートたまきた果菜館」
　所在地：〒713-8113  倉敷市玉島八島1507－1
　　　　　TEL.086－523－1521

●金光直売所「みわの里」
所在地：〒719-0104  浅口市金光町占見新田274

TEL.0865－42－4212

●鴨方直売所ふれあい朝市「なごみ」
所在地：〒719-0301  浅口郡里庄町里見5265-1

TEL.0865－44－2512

●里庄直売所「里ちゃん」
所在地：〒719-0301  浅口郡里庄町里見2610－1

TEL.0865－64－3318

●山手直売所「ふれあいの里」
　所在地：〒719-1162  総社市岡谷23
　　　　　TEL.0866－93－2338

●井原直売所「いばら愛菜館」
　所在地：〒715-0019  井原市井原町512－2

TEL.0866－62－1539

倉敷平成病院
管理栄養士　塩田　祐希

かぼちゃ：かぼちゃのきんつば 倉敷平成病院
管理栄養士　小野　詠子

recipe 2

秋茄子のチャーハン
recipe 1

栄養成分
１個分

エネルギー
45ｋｃａｌ

塩分
0.1g

栄養成分
1人分

エネルギー
358kcal

塩分
1.5ｇ

●材料（５人分）
ご飯 750ｇ、秋茄子 300ｇ
卵 2個、サラダ油 小さじ1
ベーコン 70ｇ、塩 小さじ1
こしょう 少々、青ねぎ 適量

●作り方
①茄子を食べやすい大きさの５㎜幅に切
り、水につけておく。
②フライパンに油を熱し、いり卵を作って
取り出しておく。
③ベーコンは１㎝幅に切り、フライパン
で炒めた後取り出しておく。
④ベーコンを炒めたフライパンで、①の水
気を切って火が通るまで炒め、ご飯と
②、③、調味料を加えてさらに炒める。
⑤器に盛り、小口切りにした青ねぎを散
らして召し上がれ。

茄子のおいしい季節
　茄子の旬は晩夏から初秋です。この時期に採れる茄子は秋
茄子と呼ばれ、皮が薄く、実が締まっておいしくなります。「秋茄
子は嫁に食わすな」や「一富士、二鷹、三なすび」など、茄子
にまつわる話も多く、昔から好まれてきた食材です。
　秋茄子は煮て、焼いて、漬けて、揚げて…さまざまな調理法
でおいしく食べられますが、今回はチャーハンの具材にしてみまし
た。フライパン１つで出来る簡単料理。ぜひお試しください。

●材料（６個分）
かぼちゃ 300ｇ、ホットケーキミックス 大さじ3
水 大さじ2、シナモン 小さじ1

●作り方
①かぼちゃは皮と種をとり、ラップに包んで電子レンジ５００ｗで５分程
度加熱する。
②やわらかくなったら粗くつぶし、タッパーなどに入れてぎゅっと押しつ
け、１．５ｃｍ厚さの長方形に整える。かぼちゃの甘味が足りなければ
蜂蜜を少し加えてもいいです。
③ホットケーキミックス、水、シナモンをよく混ぜ
合わせ、生地を作る。
④②を５ｃｍ×５ｃｍの正方形に切り分け、③の
生地を1面ずつつけながら薄く油をひいたフ
ライパンで、弱火で焼く。生地は薄くつけた
方がキレイに焼けます。ホットプレートでもＯ
Ｋ。すぐ動かすとはがれてしまうのでゆっくり
慎重に焼いていきましょう。

⑤すべての面に生地をつけて焼きあげたら形
を四角く整えて出来あがり。少し冷ましてしっ
とりさせて「いただきます」。

　秋の食材の代表格であるかぼちゃはβ-カロテンやその他のビ
タミン類、カルシウム、鉄などをバランス良く含んでいて、風邪予防、
免疫力の強化や冷え性を防ぐなど栄養面で大変優れた野菜です。
かぼちゃといえばハロウィンがお馴染みですが、ジャックオランタ
ンと呼ばれるかぼちゃのちょうちんは悪霊払いの役割で、海外で
は食用ではなく観賞用のかぼちゃで作られているため吊るされた
後は食べられることはないそうです…。せっかく栄養たっぷりのか
ぼちゃなので、私たちはしっかり食べましょう。難しそうな印象のき
んつばですが、慣れてくればうまく焼けます。ぜひ挑戦してみてく
ださい。

★井原農業祭

●場所：西部支店構内

●金光直売所
　「みわの里」　

★新高梨祭り　

10  25土 8:30～15:00

●児島直売所
　「郷の里」　　

★周年祭

★里庄町産業文化祭

●場所：里庄町役場　●里庄支店出店

11  1
8:30～13:00

土 11  3 月

★くらしき東農業祭

●場所：マスカット球場イベント広場

●金光直売所
　「みわの里」　

★リニューアル４周年記念セール
◎先着２００名様粗品進呈

●玉島直売所ふれあい朝市
　「おなじみさん」　

★おなじみさん祭り　◎当日お買い上げレシートで花苗プレゼント・ガラポン
大会に挑戦！（※５００円以上のお買い上げ）　◎女性部による無料サービスあり

★清音農業祭

●場所：清音支店構内

●菅生直売所ふれあい青空市
　「すがお」　

★収穫祭　◎新米おにぎりの販売
◎豚汁無料サービス

●玉島北直売所
　「メルカートたまきた果菜館」

★売り出しセール　◎女性部出店

●山手直売所
　「ふれあいの里」　

★ちゃんこまつり　◎ちゃんこ鍋無料サービス
（なくなり次第終了）

◆臨時休業のお知らせ◆
１１月８日（土）
　玉島直売所ふれあい朝市「おなじみさん」
１１月１２日（水）
　金光直売所「みわの里」　

10  25土

11  8 土
11  8
8:30～15:00

土

11  15土

11  15
8:30～16:00

土

11  9
8:30～14:00

11  15
8:30～17:00

土

11  15
8:30～17:00

土

日


