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支所・出張所のご案内

「食農立国」とは

私たちは
　次世代につなぐ美しい農村と豊かな農業継続のため環境を守ります
　次世代を担う子供たちに食の大切さを伝えます
　地域社会や多くの消費者とのふれあいを大切に訪れたい里づくりを目指します

（営業時間：平日９時～16時　定休日：土・日・祝日）

志和支所 ………… ☎673-7111
水分出張所 ……… ☎673-7211
赤石支所 ………… ☎672-3315
古館出張所 ……… ☎672-3331
東部支所 ………… ☎672-3345

「食農立国」とは、ＪＡいわて中央管内で生産される農畜産物や地域のブランド化を目指した商標登録名です。
食は命の源です。農村には豊かな自然や食と生活にまつわる文化の伝承があります。
ＪＡいわて中央が目指す「食農立国」には、食を囲む人たちと、農業を営む人たちとの繋がりを大切にし、「その食卓の
向こうに安全・安心で美味しい農畜産物と美しい農村の風景を提供し続けたい」という思いが込められています。

応募方法

ハガキまたはJAいわて中央HPのコミュニティー誌応募フォームからご応募ください。
８月31日（土）の消印・ご応募まで有効です。ハガキでご応募される方は①クイズの
答え②郵便番号③住所④氏名⑤年齢⑥性別⑦電話番号⑧本誌の入手方法⑨本誌
をご覧いただいたご感想⑩本誌で取り上げてほしい話題、農業に関する疑問をご記
入のうえ、下記の宛先までお送りください。

応募先
〒028-3307
紫波郡紫波町桜町字上野沢38-1 ＪＡいわて中央 企画課行
Ｅ－ｍａｉｌ：kouhou3244@ja-iwatechuoh.jp

当選者の発表は賞品の発送をもって代えさせていただきます。 ※お客さまの個人情報は、アンケートの
集計、賞品の発送、ＪＡいわて中央のマーケティング活動の目的以外には使用することはございません。

矢巾支所 ………… ☎697-6888
徳田出張所 ……… ☎697-7370
不動出張所 ……… ☎697-3131
飯岡支所 ………… ☎638-0620
見前支所 ………… ☎638-1530

都南乙部出張所…… ☎696-2311
太田支所 ………… ☎659-0616
本宮支所 ………… ☎635-1315
盛岡東出張所 …… ☎624-1222

JAいわて中央 地域コミュニティー誌
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検 索JAいわて中央

lus 2019年7月

☎019-６０１-７２１４
住　　所： 盛岡市盛岡駅前通1番44号
 盛岡駅ビルフェザンおでんせ館１Ｆ 
営業時間： １０時～２２時　ラストオーダー21時

みのるダイニング

●❶黄色   ●❷ 赤 色   ●❸ 紫 色

こちらのQRコードから
アクセスできます

Q.ズッキーニの花の色は何色？

特産品プレゼントクイズ

ＪＡいわて中央りんごジュース
１ℓ２本セットをプレゼント！！

ズッキーニは
カボチャの仲間

です
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正解者の中から
抽選で10人に

答えて当ててね
！

ＪＡいわて中央女性部 ＆ フレッシュ部

新メンバー大募集！

▼ＪＡいわて中央のホームページで活動の様子を紹介しています

レザークラフトや
ストラップ作りなどの
もの作りに挑戦！

楽しい活
動が

いっぱい！

詳しいお問合せ先 JAいわて中央くらしの活動課　☎676-3342

農家の方でなくても入会できます！

幅広
い年代

の方が参加しています

みんなで楽しく
料理教室

フラワー
アレンジメントで
女子力アップ 健康管理もバッチリ！

た目も

華やか
！



そして現在では東北1番の産地に成

長し、平成30年には生産者105人、

販売量は約254ｔ、販売額9,400万

円を誇っています。

　ＪＡいわて中央では栽培に力を入れ

ると共に、地域のみなさんにもズッ

キーニの魅力を知ってもらいたいと毎

年スーパーでの試食販売やレシピ提

案を行ってきました。農家の皆さんが

丹精込めたズッキーニを味わって産

地を応援して頂けば幸いです。

　盛岡市・紫波町・矢巾町を管内と

するJAいわて中央がズッキーニの産

地化を目指したのは６年前のこと。

JAいわて中央と取引をしている愛媛

県松山市のスーパー (株)フジからの

提案がきっかけでした。地域ではズッ

キーニ栽培に取り組んだことのない

農家が大半で、取り組み初年度は生

産者わずか３人でのスタートとなりま

した。その後JAが中心となって栽培

を推進し、生産者の協力を得ながら

栽培技術の向上を目指してきました。指導会を開いてその年の天候に合わせた管理の仕方や
栽培技術を共有しています。

❶ズッキーニとジャガイモは厚さ５㎜の角切り、ハムは短めの千切り、タマネギと
ピーマン、ニンジンは粗みじん切りにする。

❷フライパンにサラダ油大さじ１／２を熱して①を炒め、水大さじ２を加えて炒め煮
にし、塩少 （々分量外）を加える。

❸卵を割りほぐし、牛乳、塩、②を混ぜる。
❹フライパンにサラダ油大さじ１／２を熱して③を流し入れて半熟状になるまで手早
く混ぜ合わせ、ふたをして２～３分弱火で焼く。裏返して卵に火が通るまで焼く。

作
り   
方

❶ズッキーニとタマネギ、ジャガイモを薄切りにする。
❷鍋でオリーブオイルを熱して中火で玉ねぎを炒める。しんなりしてきたらズッキー
ニとジャガイモを加えて炒める。

❸水とコンソメを入れて全体がやわらかくなるまで煮たら火を止めて粗熱をとる。
❹ミキサーに③と牛乳を入れてなめらかにし、塩・コショウで味を調える。
❺器に移して冷蔵庫に入れて冷やす。
❻冷えたら器にそそぎ、刻んだパセリをのせる。

作
り   

方

❶鶏肉を一口大の大きさに切る。ポリ袋に鶏肉、薄切りにしたニンニク、酒、塩、コ
ショウを入れてもみ込む。

❷ズッキーニは輪切りに、パプリカは食べやすい大きさに乱切りにする。
❸フライパンにサラダ油をひいて①の鶏肉を炒め、②とミニトマトを加えてフタを
し、時々返しながら肉に火が通るまで炒める。カレー粉、醤油、塩、コショウを加
えて味付けする。

作
り   

方

❶ズッキーニを薄切りにする。ベーコンは１㎝幅に切る。
❷フライパンでズッキーニをマヨネーズで軽く炒める。ベーコンはカリカリになる
まで炒める。
❸食パンをトースターで焼く。
❹焼いた食パンにズッキーニを並べ、粉チーズとブラックペッパー、ベーコンをの
せる。

作
り   

方

❶ズッキーニをスライサーでスライスし、軽く塩もみする。
❷①をお皿に並べてハーブソルトとレモン汁、オリーブオイルをかけてブラック
ペッパーで味を調える。
❸モッツァレラチーズ、ハーブをトッピングする。

作
り   

方

❶ズッキーニを１㎝幅の輪切りにする。
❷ツナ缶、マヨネーズ、ブラックペッパーを混ぜ合わせる。
❸ズッキーニを耐熱皿に並べてオリーブオイルをかける。その上に②とピザ用
チーズをのせて180℃のオーブンで８～10分焼く。

❹お好みでパセリをのせる。

作
り   

方

　キュウリのような見た目です
が、ズッキーニはカボチャの仲
間です。カボチャは完熟したも
のを食べますが、ズッキーニは
未熟なものを食べます。

成長の様子

東北１の栽培面積を誇るJAいわて中央のズッキーニ。クセがなくサラダなど

の生食から揚げ物、みそ汁、煮込み料理など様 な々食べ方を楽しめます。

鮮やかな緑色と黄色のズッキーニは料理を一段と華やかに。色んな料理に挑

戦してお気に入りの食べ方を見つけましょう！
ズッキーニ大活用レシピ

Recipe RecipeRecipe

Recipe RecipeRecipe

材
　料

ズッキーニ ………… 1本
卵 ………………… 4個
ハム………………… 3枚
ジャガイモ …………小１個
ピーマン………………１個
玉ねぎ………… 中玉半分
ニンジン………… 0.5 本
牛乳 ……………大さじ２
塩 ………… 小さじ１／４
サラダ油…………大さじ１

野菜たっぷりオープンオムレツ

材
　料

ズッキーニ ……………１本
玉ねぎ……………１／４個
ジャガイモ …………中１個
水・牛乳 ……各 200㏄
顆粒のコンソメ … 小さじ１
オリーブオイル … 大さじ１
パセリ……………… 適量
塩・コショウ ……… 少々

冷製ポタージュ

材
　料

ズッキーニ ……………１本
鶏もも肉………………１枚
パプリカ…………… 半分
ミニトマト ……………４個
カレー粉…………小さじ２
ニンニク……………１かけ
酒 ………………小さじ２
塩 ………… 小さじ１／３
コショウ …………… 少々
サラダ油・醤油 各大さじ１

ズッキーニと鶏肉のカレー炒め

材
　料

食パン…………………２枚
ズッキーニ ………… 1本
ベーコン………………２枚
粉チーズ…………… 適量
ブラックペッパー … 適量
マヨネーズ ………大さじ２

ズッキーニトースト

材
　料

緑と黄色のズッキーニ
………………… 各 1本

ハーブソルト ……… 適量
レモン汁…………… 適量
オリーブオイル …大さじ2
ブラックペッパー … 適量
モッツァレラチーズ… 適量
ハーブ……………… 適量
塩 …………… 小さじ1

ハーブ香るズッキーニサラダ

材
　料

ズッキーニ ……………１本
ツナ缶…………………１缶
マヨネーズ ……… お好み
ブラックペッパー … 適量
オリーブオイル … 大さじ１
ピザ用チーズ……… 適量
パセリ………… お好みで

ズッキーニのツナマヨチーズ焼き
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ズッキーニの切り方ズッキーニの切り方
見せ方いろいろ

輪切り

薄く切ってサラダに使ったり、厚め
に切って煮込み料理や炒め物に。

乱切り

断面が広くなるので油の吸収が良
く、揚げ浸しや炒め物におすすめ。
しっかりした食感が残る切り方です。

角切り

パプリカやトマトなど他の夏野菜と
合わせて角切りにし、彩りきれいな
マリネや定番のラタトゥイユに。

細切り

和え物やきんぴらごぼう
のような炒めものに。

拍子木切り

表面積が大きくなるので火が通りや
すく、味が均等になじみやすいです。
ピクルスや炒め物におすすめ。

ズッキーニとパプリカのきんぴら
調理例

半割り

中身をくり抜き、くり抜いた中身とみじん切りのタマネギなどを詰めて上からチー
ズをかけてオーブンなどで焼くと簡単ズッキーニボートが完成します！ ミートソー
スを詰めてもおいしいです。

コーンとチーズのズッキーニボート
調理例

スライス

ズッキーニを縦半分に切ってスライサーを使って断面を薄くスライスします。サー
モンやチーズ、生ハムやハーブなどを一緒に巻いて飾り付けるとおしゃれなおも
てなし料理が簡単に作れますよ。

生ハムのズッキーニロール
調理例

た目も

華やか
！

おいしいズッキーニの
見分け方

●切り口が変色していなくて新鮮
●張りとツヤがある　●太さが均一
●小ぶりの方が柔らかくおいしいです

保 存 方 法

新聞紙やラップに包んで野菜室に入
れてください。ズッキーニは皮が薄
くデリケートなので傷つかないように
注意してくださいね。

栄　養

【主な栄養成分】
カロテン、ビタミンＢ・Ｃ、カリ
ウム、カルシウム、食物繊維。
カロテンやビタミンＣが豊富で
栄養価が高いので、風邪予防
や美肌効果が期待できます。
また、高血圧予防に効果的な
カリウムも含まれています。

ズッキーニについて JAいわて中央が

ズッキーニの 東北No.1!

産地になるまで


