
今月の特集はほうれんそうです。

○平成２９年１０月３１日（火）、茨城県鉾田市の田口 真作さん（３５歳）のほうれんそう圃場でお話を伺いました。

茨城県の東南部に位置し、東側は太平洋、西側の一部は北浦に接している海と湖に囲まれた自然

豊かな鉾田市で、ほうれんそうを栽培している田口さんは、大学卒業後、県の普及センターに５年間

勤務した後、８年前に家業の農家を継ぎました。

就農当時はメロンのほか、みずな、こまつななどを計２ヘクタール栽培していましたが、現在はほう

れんそうのみで、栽培面積を５ヘクタールに拡大させています。

また、８年前は３名だった従業員も現在は１２名に増え、出荷量や売上げも年々増加しており、田口

さんが就農当初理想としていた「サラリーマン時代より稼げる農業経営」を着実に実現させています。

野菜（vegetable）を知って美味しく（Delicious）食べよう
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～野菜の旬ナビゲーション～





■当誌面におけるすべてのコンテンツは、当機構が著作権その他の一切の権利を有します。
■転載、引用する場合は右記、事務局までご連絡ください。]

■発行元：野菜需給協議会・独立行政法人農畜産業振興機構
電話：03-3583-9478   FAX:03-3583-9484

○材料（１人分）

【野菜の需給・価格動向レポート】

http://www.alic.go.jp/y-suishin/yajukyu01_000058.html

②クリームチーズは常
温に戻し、牛乳と混ぜ
合わせておきます。

※ウェブサイトにはフォトクリップも掲載しています。
http://www.alic.go.jp/y-suishin/yajukyu01_000076.html

○作り方

③フライパンにバター、にんにく(みじん切り)を入れ、香りがでたらベーコンを入れます。ほうれんそうの茎、葉の順
で加え中火で炒め、②を加えよく炒めあわせ、味が足りない場合は、塩、黒胡椒で味をととのえます。

①ほうれんそうは根元を切り落とし、水に4～5分程つけておきます。よく水気をきり、端から2cm幅に切って塩、黒胡椒をします。厚切りベーコンを
5mm幅に切ります。

●ほうれんそう 80g位
●厚切りベーコン 20g
●クリームチーズ 18g位
●牛乳 小さじ1
●バター 小さじ1
●にんにく(みじん切り) 少量
●塩、黒胡椒 少々

【レシピ担当】
菊間恵子（ナチュラルフードスタイリスト）

野菜ソムリエ、はちみつマイスター、昆布大使
等の資格を持ち、「ナチュラルフード（野菜・果
物、はちみつ等）」を取り入れたレシピ開発やイ
ベント開催のほか、講師として活動中。
スローライフな心豊かな生活を目指し、東京と
伊豆（実家）を行き来しながら、伊豆の畑で季
節の野菜・果物の栽培や養蜂（日本ミツバチ）
の手伝いもしています。

ほうれんそうのあくをと
るため、4～5分程水に
つけておきます。

ワンポイント！

炒める前に、直接ほうれんそうに
塩をまぶしておくと、炒めた時に
水っぽくなるのを防ぎます。

http://www.alic.go.jp/y-suishin/yajukyu01_000076.html
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