
栄
養
が
な
い
？
！

そ
れ
は
誤
解
で
す

見
た
目
は
地
味
で
も
、
中
身
は

実
に
多
機
能
。
き
ゅ
う
り
は
れ
っ

き
と
し
た
栄
養
補
給
源
な
ん
で

す
。
他
の
夏
野
菜
と
同
じ
重
量
で

比
較
す
る
と
、
「栄
養
が
な
い
」ど

こ
ろ
か
、
カ
リ
ウ
ム
や
食
物
繊
維

は
レ
タ
ス
と
同
等
を
摂
取
で
き
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
な
す
の
3
倍
以

上
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
は
ト
マ
ト
の
8

倍
以
上
も
摂
取
で
き
る
凄
い
野

菜
な
ん
で
す
よ
。

夏
の
身
体
に
必
要
な

効
果
が
い
っ
ぱ
い

シ
ャ
キ
ッ
と
爽
や
か
な
食
感
で
、

夏
に
な
る
と
食
卓
に
欠
か
せ
な

い
「
き
ゅ
う
り
」
。
で
も
、
実
は
そ

の
見
た
目
か
ら
は
想
像
で
き
な

い
“
秘
密
”
が
隠
さ
れ
て
い
る
の
を

ご
存
じ
で
す
か
？ 

木
野
地
区
で

も
生
産
さ
れ
、
夏
期
に
は
収
穫

し
た
て
の
み
ず
み
ず
し
い
き
ゅ
う

り
が
売
り
場
に
並
べ
ら
れ
ま
す
。

き
ゅ
う
り
の
成
分
の
約
95
％

は
水
分
。
ま
る
で
“
食
べ
る
水
”
と

も
い
え
る
存
在
で
、
体
に
こ
も
っ

た
熱
を
や
さ
し
く
冷
ま
し
て
く

れ
る
た
め
、
暑
い
季
節
に
ぴ
っ
た

り
な
の
で
す
。
ま
た
、
き
ゅ
う
り

に
含
ま
れ
る
「
カ
リ
ウ
ム
」
に
は
、

体
内
の
余
分
な
塩
分
を
排
出
す

る
働
き
が
あ
り
、
む
く
み
予
防
に

も
効
果
的
。

ま
さ
に
夏
の
身
体
が
欲
す
る
、

機
能
が
満
点
の
お
野
菜
な
ん
で

す
。
さ
ら
に
注
目
し
た
い
の
が

「
ピ
ラ
ジ
ン
」
と
い
う
成
分
。
き
ゅ

う
り
特
有
の
青
臭
さ
の
も
と
で

す
が
、
実
は
こ
れ
、
血
流
を
促
進

し
、
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し
て
く

れ
る
と
い
う
“
隠
れ
た
実
力
派
”

な
の
で
す
。

≪作り方≫

1.人参、大根の皮を剥く。きゅうりはお好

みでしま模様に皮を剥き、一口大に切る。

2.切った人参を耐熱容器に入れ、少し水

でしめらせてラップをかけ、電子レンジで

３０秒～1分程度加熱する。

3.野菜、その他の調味料を和えて完成。

冷蔵庫で１時間程度なじませるとよりおい

しくなります。お好みでコショウをかけてく

ださい。

きゅうりのあさ漬け

トルネードカット

サンプル

応募はインスタグラムから。めかぶ粉末

やかつおだしが調合されたまろやかな美

味しさ。野菜炒め、焼き魚等にもどうぞ。

時短10分レシピ時短10分レシピ

木野産ブロッコリーは
全国に出荷されています。

カルシウム
1.6倍

食物繊維
2.8倍

ビタミンC
2.3倍

※日本食品標準成分表（八訂）増補 参照

。

ブロッコリーに
含まれる栄養

Vol.4
2025年9月「おいしい」

JA木野

木野の森珈琲店

ハピオ木野
給油所

ハピオ不動産

他部門インスタ
やってます♪

Chef’s  ADVICE

久慈シェフ

【コメント】

申し込み8/31まで
めかぶ入りあさ漬け塩

5名様にプレゼント

タンパク質10.8ｇ
（200ｇ当たり）

【INFORMATION】

10月のマンスリーパスタは十勝産

和牛を使った「ボロネーゼ」です。

第13回全国和牛能力共進会北海

道大会に向けて、地元の和牛を使

い木野の森風にアレンジしたボロ

ネーゼを、ぜひお楽しみください。

きゅうりの秘密を解く─
夏に食べたいその理由とは？

きゅうりの秘密を解く─
夏に食べたいその理由とは？

中心に割りばしをさし、包
丁で斜めに切れ込みを入
れます。包丁は固定して
きゅうりを回すように動か
します。真っすぐのきゅう
りを選びましょう。

めかぶ＆旨味と塩
が一緒になったあさ
漬け塩。おむすびに
もおススメです！

この味付けは、ビー
ルなどのおつまみにも
おススメです。ワイン
ビネガーを加えるとピ
クルス風になりますの
で、お好みで味を調整
してみてください。

きゅうりのやみつき風
ガーリックオイル
≪材料・４人分≫

きゅうり 2本

人参 小1本

大根 5cm

塩 小さじ1

オリーブオイル 大さじ2

すりおろしにんにく 1~2片

コショウ お好みで



大
き
な
ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ
ス
に
、
き
ゅ
う
り

が
沢
山
植
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
大
き
な
葉

の
下
に
、
ツ
ヤ
ツ
ヤ
の
き
ゅ
う
り
が
実
っ
て

い
ま
し
た
。
「
収
穫
は
朝
４
時
か
ら
。
暑
い

時
期
は
、
一
日
に
２
回
収
穫
し
な
い
と
、

実
が
大
き
く
な
り
す
ぎ
ち
ゃ
う
。
２
回
目

の
収
穫
は
昼
11
時
。
２
回
目
で
も
随
分
と

れ
る
か
ら
、
た
っ
た
数
時
間
で
実
が
成
長

す
る
ん
で
す
よ
」
。
暑
く
蒸
す
ビ
ニ
ー
ル
ハ

ウ
ス
の
中
で
収
穫
を
す
る
作
業
は
体
力

勝
負
で
す
。
味
を
左
右
す
る
の
は
第
一
に

「
新
鮮
さ
」
、
み
ず
み
ず
し
い
木
野
産
き
ゅ

う
り
を
味
わ
っ
て
欲
し
い
、
と
の
強
い
思
い

が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

採
り
た
て
が
味
わ
え
る
の
は

生
産
地
な
ら
で
は
！

つやつやのきゅうりが実っていま
す。暑い時期はあっという間に大
きくなるというので驚きです。

きゅうりの詳しい情報などを
Youtube動画で紹介中

（株）ハピオ
北海道河東郡音更町木野大通西7丁目1番地

<TEL>0155-31-2141
＜休日＞1/1・1/2
＜営業時間＞10：00～20：00

生
産
現
場
レ
ポ
ー
ト

生
産
現
場
レ
ポ
ー
ト

おすすめおすすめ

青果担当に質問！おいしいきゅうりの選び方

木野の生産者に

お話
を伺いました。

ハ
ピ
オ
の
野
菜
が
美
味
し
い
訳

皮のハリのあるものを選び

ましょう。表面にあるとげは、

新鮮なものほどちくちく痛いも

のです。時間が経つと水分が

蒸発していぼも低くなっていき

ます。また、ヘタがみずみずし

く切り口の乾燥が進んでいな

いものが新鮮です。

青果担当に質問！おいしいきゅうりの選び方 

粉末タイプのキムチの素。ま

ぶすだけで本格的なキムチに

なると人気の商品です。きゅう

りに切れ込みを入れて、人参

やニラなどを挟むと更に美味し

くなりますよ！

編集後記

ハピオで大人気、あのハピまん（チーズ）が

ホットサンドになってメニューに登場しました。

カリっと香ばしい生地からあふれる、たっぷり

とろけるチーズをご堪能ください！

公式アプリ

チラシが見れて
ポイントカード
機能付き！

今月の特集は「きゅうり」です。

今年は気温が高く、きゅうりが

たくさんとれている、と聞きまし

た。低カロリーでミネラルも豊

富なお野菜なので、おいしく食

べて健康を維持してください！

木野の森珈琲店にて
ハピまんホットサンド 販売中

ハピオで
人気 調味料ご紹介

「オイキムチの素」
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