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こ
の
レ
シ
ピ
本
は
、
梅
の
産
地
で
あ
る
、
和
歌
山
県
中
部
に
位
置
す
る

み
な
べ
町
の
梅
農
家
の
グ
ル
ー
プ
が
制
作
い
た
し
ま
し
た
。

約
１
３
０
０
軒
あ
る
梅
農
家
か
ら
、
い
く
つ
か
の
グ
ル
ー
プ
が
結
成
さ
れ
、

今
回
は
地
元
の
南み

な
べ部
高
校
を
含
め
て
７
グ
ル
ー
プ
が
試
行
錯
誤
の
う
え
、

み
な
さ
ま
の
健
康
に
役
立
ち
、
ご
家
庭
で
手
軽
に
作
る
こ
と
の
で
き
る
、

お
い
し
い
梅
料
理
を
考
え
ま
し
た
。

梅
に
は
、
身
体
に
良
い
さ
ま
ざ
ま
な
成
分
が
あ
り
ま
す
。

疲
れ
を
と
っ
た
り
、
食
中
毒
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
感
染
を
予
防
し
た
り
、

血
液
中
の
脂
質
を
減
ら
し
た
り
、

血
圧
や
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
た
り
す
る
成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
多
く
の
効
能
を
持
つ
梅
を
、

塩
、
し
ょ
う
油
、
味
噌
な
ど
の
調
味
料
に
代
用
し
て
、

毎
日
取
り
入
れ
ら
れ
る
梅
レ
シ
ピ
を
１
カ
月
３１
日
分
掲
載
し
て
い
ま
す
。

ま
た
本
書
制
作
に
あ
た
り
、

フ
ー
ド
ス
タ
イ
リ
ス
ト
の
飯
島
奈
美
さ
ん
の
お
力
添
え
を
頂
き
ま
し
た
。

紀
州
み
な
べ
の
梅
の
お
い
し
さ
、
効
能
を
知
り
、

オ
リ
ジ
ナ
ル
の
梅
酢
ま
で
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
す
る
な
ど
、

み
な
べ
町
を
応
援
し
て
く
れ
て
い
る
飯
島
さ
ん
が
本
書
を
監
修
し
て
く
だ
さ
り
、

さ
ら
に
発
行
に
あ
た
り
オ
リ
ジ
ナ
ル
レ
シ
ピ
も
制
作
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

ぜ
ひ
、
み
な
さ
ま
の
ご
家
庭
で
、
こ
の
レ
シ
ピ
を
ひ
と
つ
ず
つ
作
っ
て
頂
き
、

ご
家
族
の
健
康
に
役
立
つ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
ら
幸
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

３１
日
の
梅
レ
シ
ピ
制
作
委
員
会

は
じ
め
に

フ
ー
ド
ス
タ
イ
リ
ス
ト
。

テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
、広
告
を
中
心
に
、

映
画
、Ｔ
Ｖ
ド
ラ
マ
に
て
活
動
中
。

主
な
仕
事
に
、映
画「
か
も
め
食
堂
」「
海
街diary

」

ド
ラ
マ「
ご
ち
そ
う
さ
ん
」「
深
夜
食
堂
」な
ど
。

飯
島
奈
美
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
の
梅
酢「
紀
州
の
、う
め
酢
」、

梅
酢
レ
シ
ピ
本「
難
の
が
れ
レ
シ
ピ
」を
発
売
。

飯島奈美さんのご紹介
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ス
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春
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き
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フ
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す
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揚
げ
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た
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鯛
の
あ
ら
煮
と
十
五
穀
米
お
に
ぎ
り
の
お
祝
い
膳

茶
碗
蒸
し

蒸
し
鍋
︵
梅
ぽ
ん
酢
︶

揚
げ
出
し
豆
腐
の
梅
あ
ん
か
け

梅
肉
入
り
カ
レ
ー

ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

梅
干
し
入
り
お
好
み
焼
き

梅
酢
ス
ー
ラ
ー
う
ど
ん

梅
じ
ゃ
こ
炊
き
込
み
ご
は
ん

太
刀
魚
の
湯
上
げ

い
ろ
い
ろ
フ
ラ
イ

チ
キ
ン
マ
カ
ロ
ニ
グ
ラ
タ
ン

サ
ン
ド
イ
ッ
チ
と
梅
ヨ
ー
グ
ル
ト

特
集
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たたいた梅 まるごと梅ちぎった梅

Everyday Ume recipe 31

・ 

本
書
で
は
、「
た
た
い
た
梅
」と
「
ち
ぎ
っ

た
梅
」「
ま
る
ご
と
使
う
梅
」で
レ
シ
ピ

を
作
っ
て
い
ま
す
。

・ 

梅
干
し
は
塩
分
２０
％
の
白
干
梅
（
減
塩

や
味
つ
け
で
な
い
、塩
だ
け
で
漬
け
た
梅

干
し
）を
使
用
し
て
い
ま
す
。

・ 

梅
干
し
は
２
Ｌ
サ
イ
ズ
を
使
用
し
て
い
ま

す
。２
Ｌ
サ
イ
ズ
は
１
個
１４
ｇ
～
１８
ｇ
の

も
の
で
す
。

・「
た
た
い
た
梅
」は
、包
丁
で
た
た
い
て
ペ
ー

ス
ト
状
に
し
た
も
の
の
こ
と
で
す
。

・「
梅
酢
」と
は
、梅
干
し
を
作
る
過
程
で

出
来
る
も
の
で
す
。「
梅
」と
「
塩
」を

交
互
に
容
器
に
い
れ
る
と
２
週
間
程
度

で
「
梅
」が
液
体
の
中
に
浸
っ
た
状
態

に
な
り
ま
す
。こ
の
液
体
が
「
梅
酢
」で

す
。決
し
て
水
な
ど
は
加
え
て
お
ら
ず
、

「
梅
」か
ら
で
て
く
る
栄
養
素
た
っ
ぷ
り

の
エ
キ
ス
で
す
。（
塩
分
は
約
２０
％
）

・ 

し
ょ
う
油
は
、基
本
は
濃
口
し
ょ
う
油
を

使
用
し
て
い
ま
す
。こ
れ
以
外
の
も
の
を

使
う
際
に
は
補
足
説
明
し
て
い
ま
す
。

・ 

だ
し
汁
は
、基
本
は
か
つ
お
と
昆
布
の
だ

し
汁
の
こ
と
で
す
。そ
れ
以
外
の
場
合

は
補
足
説
明
し
て
い
ま
す
。

1 l
1
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作り置きして、ちょこちょこ使えるよー。 忙しい日に、一品でごちそう！お助けどんぶり。

ミックスビーンズ…150ｇ

セロリ…１本

黄パプリカ…１個

ハチミツ…大さじ２

たたいた梅…大さじ１と１/２

乾燥ハーブ…適量

　（オレガノやお好みのものを

　使ってください）

オリーブオイル…大さじ１

豚肩ロースのスライス…150ｇ

玉ねぎ…１/２個

ご飯…360ｇ（丼２杯分）

ねぎ…２〜３本

たたいた梅…小さじ２

砂糖…大さじ１/２

しょう油…大さじ１

酒…大さじ１と１/２

みりん…大さじ１と１/２

片栗粉…大さじ１/４

サラダ油…少々

1　セロリは筋をとり、１㎝のさいの目切りにする。

2　黄パプリカはヘタの部分にフォークを刺して、直

火であぶり、氷水の中で皮をむき、種をとり、１㎝角

に切る。

3　ポリ袋にオリーブオイル、ハチミツ、たたいた梅、

ハーブを入れて混ぜ、ミックスビーンズ、セロリ、黄パ

プリカを入れて20分ほど味をなじませる。

（和歌山県立南部高等学校）

1　豚肉は食べやすい大きさに切り片栗粉をふる。

2　玉ねぎはくし切りにする。ねぎは斜め切りにする。

3　フライパンに薄く油をひいて、玉ねぎを炒める。

4　③に①の肉を広げて入れて焼き、砂糖を加えて炒

める。

5　豚肉に火が通ってきたら、しょう油、酒、みりん、た

たいた梅を加えて炒め合わせ、仕上げにねぎを入れて

混ぜる。

6　ご飯の上に盛り付ける。

（農業振興協議会）

材料 ４人分 材料 ２人分

2 1
Ume recipe Ume recipe

ビーンズサラダ 豚どんぶり
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おッ、いつものからあげとちょっと違うね、いいね！

鶏もも肉…300ｇ

梅酢…大さじ３

片栗粉…大さじ３

揚げ油…適量

1　鶏もも肉を一口大に切る。

2　①と梅酢をポリ袋に入れ、空気を抜いて口を閉

じ、軽く揉んでから１〜２分おいておく。

3　②の水分を軽く切って片栗粉をまぶし、170 〜

180℃の油で揚げる。

（農業振興協議会）

材料 ２人分

3
Ume recipe

梅酢からあげ

卵…３個

砂糖…大さじ１

たたいた梅…小さじ１

サラダ油…適量

米…２合

水…適量

梅干し…２個

昆布…１枚（5㎝角）

1　卵をボウルに割り入れ、砂糖、たたいた梅を加えて、混ぜる。

2　中火で熱した卵焼き器に、油を多めにひき、卵液の半量を注

ぎ、大きく混ぜる。奥から手前にたたみ、奥へ移動する。

3　手前に油をひき、卵液の残りの半量を流し入れ、卵焼きの下

にも卵液を流して、奥から手前に巻く。

（JA紀州梅愛隊）　

1　米は研ぎ、ザルにあげる。

2　水は炊飯器のメモリに合わせ、ちぎった梅干しと種、昆布を入

れて炊く。

3　炊き上がったら梅干しの種と昆布をとり、混ぜ合わせる。

（梅料理研究会）

材料 ２人分

材料 ４人分

●卵焼き●

●梅ごはん●

甘みと梅の塩味がちょうどいい卵焼き。

昆布と梅の風味がふんわりやさしい。

4
Ume recipe

卵焼きと梅ごはんのお弁当

梅酢を入れない場合は、たたいた梅を小さ
じ２～２と１/２で作ってみてくださいね。

I ij ima 's onepo int !
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香りも効能も、梅酢でアップ！

トマト…１個

モッツァレラ…１個

青じそ…３〜４枚

梅酢…大さじ１/２〜１

オリーブオイル

　…大さじ１と１/２〜２

1　トマト、モッツァレラは食べやすい大きさに切る。

2　器にトマト、モッツァレラ、青じそをちぎりながら

盛り付ける。

3　全体に梅酢、オリーブオイルをまわしかける。お好

みでこしょうをかけても。

材料 ２〜３人分

6
Ume recipe

トマトとモッツァレラ
我家の定番メニューに加えてね。

豚ロース（トンカツ用）…４枚

トマトジュース…大さじ３　

ケチャップ…大さじ３

たたいた梅…小さじ２〜３

酒…大さじ３

水…大さじ３

砂糖…小さじ１

玉ねぎ…１/４個

塩…少々

こしょう…少々

片栗粉…適量

サラダ油…適量

1　豚ロースを５等分し、塩、こしょうをする。玉ねぎは繊

維に沿って細切りにする。

2　①の豚ロースに片栗粉を薄くまぶす。熱したフライパ

ンに油をひき、中火で３分ほど焼いて、別の皿に取り出す。

3　同じフライパンで（余分な油はキッチンペーパーで拭

き）、玉ねぎを炒める。

4　③に、トマトジュース、ケチャップ、たたいた梅、酒、

水、砂糖を入れ、弱めの中火で３〜４分煮詰める。

5　豚ロースを戻し入れ、ソースを絡め、器に盛る。お好み

でクレソンを添える。

（農業振興協議会）

材料 ４人分

5
Ume recipe

豚ロースの梅トマトソース

トマトジュースの代わりに、おろしたトマトでもおいしいですよ。
トマトを、桃や柿など季節のフルーツにしても。

I ij ima 's onepo int !
I i j ima 's onepo int !
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おもくない、さっぱりしたカルボナーラに。

パスタ…180ｇ

水…２ℓ

塩…20ｇ

オリーブオイル…大さじ２

にんにく…１かけ

酒…大さじ１

パスタの茹で汁…大さじ１

厚切りベーコン…50ｇ

エリンギ…１パック

　　生クリーム…100㏄

　　粉チーズ

　　　…大さじ２〜２と１/２

　　卵…２個

　　梅酢…大さじ１

　　こしょう…少々

粗挽きこしょう…適量

1　沸騰させた湯に塩を入れ、パスタをパッケージ

の表示よりも1 分短く茹でる。

2　エリンギを食べやすくスライスする。ベーコンを

１㎝幅の短冊に切る。

3　ボウルにソースの材料を混ぜ合わせる。

4　フライパンに、オリーブオイルとスライスしたに

んにくを入れて火にかけ、香りが立ってきたらベーコ

ンとエリンギを加え炒める。茹で汁と酒を入れ、火を

止める。茹で上がったパスタを入れる。

5　③のソースを④に加えて混ぜ合わせる。

6　お好みで、粗挽きこしょうをふる。

（プラムkitchen）

材料 ２人分

7
Ume recipe

梅酢カルボナーラ

ソ
ー
ス
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大根…300ｇ

人参…70ｇ

塩…少々

青じそ…３枚

Ａ　たたいた梅…小さじ２

　　酢…大さじ３

　　砂糖…大さじ１と１/２

定番メニューにも、梅をプラス！

豚肩ロースのスライス…300ｇ

玉ねぎ…１/２個

Ａ　酒…大さじ２　

　　梅酢…大さじ１

　　薄口しょう油…大さじ１

　　みりん…大さじ１

　　おろししょうが…大さじ１/２

　　砂糖（お好みで）…小さじ１/２

サラダ油…適量

1　玉ねぎはくし形に切る。

2　フライパンに油をひき、中火で熱し、玉ねぎを

加えて炒める。少し透明感がでてきたら、豚肉を

広げながら加えて焼く。

3　混ぜ合わせたＡを②に加え、絡める。煮詰め

具合はお好みで。

4　器に盛り、せん切りキャベツなどを添える。

材料 ２〜３人分

9
Ume recipe

豚の梅酢しょうが焼き

梅酢がない場合は、たたいた梅を小さじ１
で代用しても。

I ij ima 's onepo int !

いつも食卓にあったら嬉しいナ。

1　大根、人参はせん切りにし、塩を少々ふりかけて混

ぜる。

2　A を混ぜ合わせておく。

3　青じそをせん切りにする。

4　軽く水分を絞った①と②をなじませる。盛り付け

る前に③を混ぜる。

（南部川生活研究グループ）

材料 ４人分

8
Ume recipe

大根なます
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むね肉がやわらかく、衣サクサクッ。

鶏むね肉…300ｇ

天ぷら粉…100ｇ

水…約150㏄

梅酢…大さじ３

揚げ油…適量

1　ボウルに天ぷら粉、水を入れて混ぜる。

2　鶏むね肉の皮をとり、1.5㎝厚位の食べやすい大き

さに切る。

3　ポリ袋に②と梅酢を入れ、空気を抜いて口を閉じ、

３分浸す。少し揉むと味がなじむ。

4　③の水気を切る。天ぷら粉（分量外）を軽くまぶす。

5　①に④を入れ、衣を絡ませ、165〜170℃の油で揚

げる。

（プラムkitchen）

材料 ２人分

11
Ume recipe

梅酢ナゲット

揚げる前に鶏肉を３０分くらい常温に出し
ておくと火が通りやすいです。ぶどう山椒
をかけてもおいしいですよ。

i i j ima 's onepo int !

実は、さつまいもが入ってるんです！

白玉粉…70ｇ 

薄力粉…30ｇ

水…80㏄ 

あんこ…100ｇ

蒸しさつまいも

　…５㎜スライス４枚

たたいた梅…小さじ１

1　白玉粉と薄力粉をボウルに入れ、水を少しずつ入

れながらこねる。( 耳たぶのかたさ目安)

2　たたいた梅とあんこを混ぜる。 

3　①を4 等分して手のひらに広げて、②とさつまい

もを包む。 

4　中火で温めたフライパンに③を並べ、水50㏄(分

量外) を入れてフタをし、水分が無くなったら両面こん

がり焼き目がつくまで焼く。

材料 ４枚分

10
Ume recipe

白玉梅おやき
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普段づかいにも、おもてなしにも。

鶏ひき肉…100ｇ

木綿豆腐…1丁（300ｇ）

ニラ…30ｇ

人参…50ｇ

しめじ 又は しいたけ…50ｇ

たたいた梅…大さじ１と１/２

小ねぎ…適量

揚げ油…適量

A 　砂糖…小さじ１

　　しょう油…小さじ１

　　ごま油…小さじ１/２

　　片栗粉…大さじ２

B 　だし汁…２カップ

　　砂糖…小さじ１

　　みりん…小さじ２

　　しょう油…小さじ２

　　たたいた梅…小さじ１

　　片栗粉…大さじ１

1　野菜をみじん切りにする。

2　豆腐は水切りしておく。

3　ボウルに鶏ひき肉、野菜、豆腐、たたいた梅、A

を入れて混ぜる。16 等分にして丸め、約160℃の油

で火が通るまで約３分ほど揚げる。

4　あんを作る。B を小鍋にすべて入れ、混ぜながら

火にかけ、とろみがついたら、揚げた団子を入れて

絡める。

5　器に盛り、小ねぎを散らす。

（受領梅遊びグループ）

材料 ４人分

12
Ume recipe

豆腐鶏団子のあんかけ煮

鶏団子だけでもとってもおいしいですよ。
人参は下茹でするかレンジで火を通しても。

i i j ima 's onepo int !
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疲労回復効果バツグンの梅で、ツルツルが止まらないー。

そうめん…６束

梅干し…２個

めんつゆ…400㏄

小ねぎ…適量

きゅうり…1本

青じそ…５枚

卵…２個

梅酢…少々

サラダ油…少々

1　溶いた卵に梅酢を加えて混ぜる。熱したフライパ

ンに油をひき、薄焼き卵を作る。冷めたらせん切りに

する。きゅうり、青じそもせん切りにする。

2　たっぷりの水に、梅干しを入れてそうめんを茹で、

氷水で締める。

3　めんつゆに、②で入れた梅干しをほぐし入れる。

お好みで小口切りした小ねぎも入れる。

4　②のそうめんを皿に盛り、薄焼き卵、きゅうり、青

じそをそうめんの上に盛り付ける。

（南部川生活研究グループ）

材料 ４人分

14
Ume recipe

梅そうめん

めんつゆに、おろしたトマトを加えてもおい
しいですよ。

I ij ima 's onepo int !

おかずにも、おつまみにもなるね。

あじ又はいわし…６匹

青じそ…12枚

たたいた梅…大さじ１と１/２

ハチミツ…大さじ１/２

片栗粉…適量

爪楊枝…12本

卵白…１個分

揚げ油…適量

1　あじは頭と内臓をとり、３枚におろす。ぜいごもと

る。

2　身の部分に、たたいた梅とハチミツを混ぜたもの

をのせ、青じそをおいて、頭の方から巻いて、爪楊枝で

止める。

3　片栗粉をまぶし、溶いた卵白を絡め、中温でカラっ

と揚げる。

（梅料理研究会）

材料 ４人分

13
Ume recipe

あじの梅揚げ

あじは肉厚すぎると巻ききれません。

I ij ima 's onepo int !
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16
Ume recipe

まぐろ丼ともやしの梅炒め
ふるさとの味に。夏場は冷やしても美味。

切り干し大根…50ｇ

昆布…５〜６㎝

人参…５㎝

油揚げ…１枚

だし汁（かつお）…250〜350㏄

みりん…大さじ１〜２

しょう油…少々

梅干し…２個 

1　切り干し大根は、さっと洗って600cc の水でだし昆

布も入れてもどす。

2　人参、油揚げ、もどした昆布をせん切りにする。

3　鍋に切り干し大根、もどし汁、切った昆布を入れ、火

にかける。煮立ったらだし汁を加え、5分ほど煮る。梅干

しをちぎって入れ、種も入れる。人参、油揚げも加え、落

しぶたをし中火で10 〜15 分くらい煮る。

4　煮あがったら、味をみて、みりん、お好みでしょう油

も入れ、ひと煮立ちさせて仕上げる。

（梅料理研究会）

材料 ２人分

15
Ume recipe

切り干し大根の梅煮

みんなが喜ぶごちそうにも、梅を加えて。

もやしレシピは色々あると助かる！

まぐろ赤身…200ｇ

ご飯

…360ｇ（丼２杯分）

もみ海苔…適量

青じそ…２枚

もやし…１袋

たたいた梅…小さじ２

味噌…小さじ２

しょう油…大さじ１

たたいた梅…大さじ１

酒…大さじ1と1/2

みりん…大さじ１と1/2

砂糖…小さじ１

みりん…小さじ１

ごま油…適量

1　酒、みりんを一煮立ちさせ、冷めたらしょう油、

たたいた梅を合わせる。

2　①に食べやすく切ったまぐろを５分浸す。

3　丼にご飯を盛り、海苔、まぐろ、タレをかけ、刻ん

だ青じそをのせる。

1　たたいた梅、味噌、砂糖、みりんを混ぜる。

2　フライパンにごま油をひいて、もやしを炒める。

3　もやしがしんなりしてきたら、①を入れて味付

けする。

（受領梅遊びグループ）

材料 ２人分

材料 ２人分

●まぐろ丼●

●もやしの梅炒め●

酒、みりんを一煮立ちさせ、冷めたらしょう油、

かぼちゃやひじきを煮る時に梅干しを入れて
作るのもおすすめですよ。

i i j ima 's onepo int !
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スイートチリと梅が好相性。

ライスペーパー…10枚

　　スイートチリソース…大さじ４

　　水…大さじ１

　　たたいた梅…大さじ１/２

具　レタス…５枚

　　人参…１/２本

　　きゅうり…１本

　　大根…５㎝

　　パプリカ…１個

　　青じそ…５枚

　　鶏ささみ…２本

1　野菜をせん切りにする。青じそは半分に切

る。

2　鶏ささみは塩茹でし、ほぐしておく。

3　ライスペーパーは具を巻く直前に、水を張っ

た大きめのボウルに1枚ずつ入れて引き上げ、ぬ

らして絞ったペーパータオルに1 枚ずつはさん

で重ねる。

4　まな板に、もどしたライスペーパーをのせ、

具を並べライスペーパーにのせて、下をおり、左

右をおり、下から巻く。

5　ソースを作る。スイートチリソースにたたい

た梅と水を入れて混ぜる。

（プラムkitchen）

材料 ４人分

17
Ume recipe

梅スイートソースの生春巻き

ソ
ー
ス

お好みでサラダえびを入れても。

i i j ima 's onepo int !
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ツナでコクが出ていて、子ども達も喜びそう。

冷蔵庫で冷やすと、さっぱりしてグー。

18
Ume recipe

梅ピラフとなすの揚げびたし

米…３合

水…適量

酒…大さじ１

たたいた梅…大さじ１と１/２

こしょう…少々

ブイヨン…１ケ

ツナ缶…１缶（大）

玉ねぎ…１/２玉

人参…１/２本

しめじ…１パック

ピーマン…１〜２個

コーン（粒）…小１缶（55ｇ）

なす…４本

A 　だし汁…200㏄

　 　梅酢…大さじ１と１/２

　　しょう油…大さじ１と１/２

梅干し…１個

青じそ…４枚

揚げ油…適量

1　米を研ぎ、ザルに入れて水気を切っておく。

2　人参、玉ねぎ、しめじを５㎜角に切る。

3　ピーマンは細かいみじん切りにし、別にとって

おく。

4　フライパンにツナ缶の油を入れ、玉ねぎ、人

参、しめじ、コーンを炒める。

5　炊飯器に、①とたたいた梅と刻んだブイヨン、

酒を入れ、水を３合のメモリまで加えてざっと混

ぜ、④と残りのツナ、こしょうを加えて炊く。

6　炊き上がったら、ピーマンを入れ、混ぜる。

（プラムkitchen）

1　A の材料を合わせ、梅干しをちぎって入れる。

2　なすは、たて半分に切り、皮に切れ目を入れて

から横半分に切る。

3　約170℃の油で色よく素揚げし、油をペーパー

などで切って①の汁に浸す。

4　２〜３時間浸し味がなじんだら器に盛り、せん

切りの青じそを飾る。

（JA紀州梅愛隊）

材料 ４人分

材料 ４人分

●梅ピラフ●

●なすの揚げびたし●
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あったかいのもいいし、冷やしてもさっぱりと。

だし汁…150〜160㏄

卵…１個

鶏ささみ…30ｇ

しょう油…小さじ１/３

しいたけ…１/２枚

みつ葉…適量

梅干し…ちぎった梅３g×２

たたいた梅…小さじ１

1　だし汁に溶いた卵を入れ、たたいた梅も加えて、よ

く混ぜる。

2　鶏ささみはそぎ切りにし、しょう油をまぶし、器に

入れ、スライスしたしいたけも入れ、①の卵液を加え

て蓋をする。（蓋が無ければアルミホイルでもＯＫ）。

3　沸騰した蒸し器に、②を入れ、５分強火で蒸し、

表面にちぎった梅干し、みつ葉をのせ、弱火で10 分蒸

し、火を止めて１〜２分そのままおいておく。

（JA紀州梅愛隊）

材料 ２人分

20
Ume recipe

茶碗蒸し

鯛のあら

　…300〜400ｇ

大根…5㎝

梅干し…１個

A 　水…500㏄

　　梅酢…大さじ３

　　砂糖…大さじ１

　　昆布…１枚（５㎝角）

もち米…２合

十五穀ミックス…1袋（約30ｇ）

梅干し…２個

水…適量

1　鯛のあらは熱湯にくぐらせ、水洗いし、ぬめりや

血合いや鱗をとる。

2　大根は５㎜程の半月切りにする。

3　鍋にＡを入れて火にかけ、鯛を入れ、沸騰したら

アクをとり、大根と梅を入れ、落としぶたをして強め

の弱火で10〜13分煮る。火を止めてしばらくおき、

味をなじませる。

1　もち米を研ぎ10〜20分浸し、十五穀ミックスと少し切れ目を

入れた梅干しを種ごと入れ、水を２合のメモリまで加えて炊く。

2　炊き上がったら、梅干しの種をとり、混ぜ合わせおにぎりにす

る。
（農業振興協議会）

材料 ２〜３人分

材料 ４人分

●鯛のあら煮●

●十五穀米おにぎり●

シンプルな和食にも、梅だからマッチする。

やさしく握って、一粒ずつの旨みを感じて。

19
Ume recipe

鯛のあら煮と
十五穀米おにぎりのお祝い膳

鯛のあら煮

その他お好みでかまぼこ、人参などを
入れても。

I ij ima 's onepo int !
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この梅ぽん酢、鍋以外にも使えそう！

豚バラ肉（しゃぶしゃぶ用）…300〜400ｇ

白菜…１/４個　

ニラ…１/２袋

人参…１/２本

もやし…１袋

酒…大さじ２

　　たたいた梅…小さじ１と１/２

　　ぽん酢…240㏄

　　オイスターソース…小さじ２

1　豚肉を食べやすい大きさに切る。白菜

も食べやすい大きさに、人参は短冊に、ニ

ラは５㎝の長さに切る。

2　鍋に野菜→豚肉→野菜→豚肉の順に

敷いていき、酒をまわし入れる。

3　鍋に蓋をし、中火で火を通す。

4　梅ぽん酢を作る。たたいた梅と、ぽん

酢、オイスターソースを混ぜる。

（プラムkitchen）

材料 ４人分

21
Ume recipe

蒸し鍋（梅ぽん酢）

梅
ぽ
ん
酢

ぽん酢は、たっぷり作れる分量です。炒め
物、焼き魚、冷奴、餃子、水餃子などにも
使ってみてくださいね。

I ij ima 's onepo int !
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揚げ物にさっぱり感が加わり、食べやすく。

絹ごし豆腐…１丁

鶏ひき肉…100ｇ

赤パプリカ…１/２個

オクラ…１本

たたいた梅…小さじ１/２

だし汁…200㏄

しょう油…大さじ２

みりん…大さじ３

片栗粉…適量

サラダ油…適量

揚げ油…適量

1　豆腐は水切りし、4 等分に切る。赤パプリカは

種をとり、４㎜角に切る。オクラは茹でて輪切りに

する。

2　フライパンに油を熱し、鶏ひき肉とパプリカを炒

める。

3　だし汁、しょう油、みりんを加え、煮立ったら水溶き

片栗粉でとろみをつけ、たたいた梅とオクラを加える。

4　豆腐に片栗粉をまぶし、170℃の油で揚げる。

5　器に盛り、揚げ出し豆腐に③をかける。

（和歌山県立南部高等学校）

材料 ２人分

22
Ume recipe

揚げ出し豆腐の梅あんかけ
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仕上げに梅干しを加え傷みにくくするのが、和歌山流。

豚肩ロース…200ｇ

玉ねぎ…１玉

じゃがいも…２個

人参…１/２本

カレーのルウ…約100ｇ（１/２箱）

水…800㏄〜900㏄

たたいた梅…小さじ２

サラダ油…大さじ１

1　豚肩ロース、じゃがいも、人参は一口大に切る。

玉ねぎはくし形に切る。厚手の鍋に油を熱し、豚肉

を炒め、表面に焼き色がついたら野菜を加えて炒

める。

2　①に水を加えて沸騰したらアクをとり、具材がや

わらかくなるまで15分ほど弱めの中火で煮込む。

3　一度火を止めルウとたたいた梅を入れて溶か

し、とろみがつくまで煮込む。

（農業振興協議会）

材料 ４人分

23
Ume recipe

梅肉入りカレー
塩こしょうの代わりに、梅干し少々。

じゃがいも…３個

ゆで卵…２個

きゅうり…１本

マヨネーズ…大さじ３〜４

ハム…３枚

たたいた梅…小さじ2〜3

塩…少々

1　きゅうりは小口切りにし、塩をまぶして、水気が出

たら絞る。ゆで卵は粗く刻む。

2　ハムは食べやすく切る。

3　じゃがいもは皮をむき４等分に切り茹でる。やわ

らかくなったら水分を切り、たたいた梅を入れて全体

を混ぜ、下味をつける。

4　粗熱がとれたら、マヨネーズ、きゅうり、ハムを加え

て和え、ゆで卵も加え、軽く和える。

（JA紀州梅愛隊）

材料 ４人分

24
Ume recipe

ポテトサラダ

じゃがいもを軽くつぶして熱いうちに、梅を
加えるとムラなく混ざりますよ。

具材を白菜や厚揚げ、ごぼう、れんこんな
ど和風に替えてもおいしいです。

I ij ima 's onepo int ! I i j ima 's onepo int !
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今日のお好み焼きは、何が入ってると思う〜？

キャベツ…400ｇ

小ねぎ…適量

卵…２個

牛乳…200㏄

たたいた梅…大さじ１

お好み焼き粉…200ｇ

長芋…100ｇ

豚バラ肉のスライス…200ｇ

イカ…200ｇ

シュレットチーズ…100ｇ

お好みソース…適量

かつお節…適量

青のり…適量

サラダ油…適量

1　キャベツは粗みじん、小ねぎは小口切りにする。豚

肉は10㎝、イカは食べやすく切る。

2　お好み焼き粉に牛乳、おろした長芋を加えて混

ぜ、たたいた梅も加える。

3　②の生地に、キャベツ、ねぎ、卵、チーズ、イカを入

れ、ざっくりと混ぜる。

4　ホットプレートに、サラダ油をひき、生地を３等分

にしてのせ、上に豚肉をのせ、中温で焼く。焼き色がつ

いたら、ひっくり返し、火が通るまで焼く。

5　ソースをお好みでうすくぬり、かつお節、青のりを

かける。

（JA紀州梅愛隊）

材料 ３人分

25
Ume recipe

梅干し入りお好み焼き

梅やチーズのうまみが生地にふくまれてい
るので、お好みソースをかけなくても、十
分おいしいですよ。

i i j ima 's onepo int !
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酸味と辛味の加減がちょうどいいー！

茹でうどん…２人分

豚バラ肉のスライス…60ｇ

しいたけ…２枚

絹ごし豆腐…１/３丁

ニラ…１/３束

卵…２〜３個

Ａ　水…800㏄

　　鶏ガラスープの素（顆粒）

　　　…大さじ１〜２

　　梅酢…大さじ２

　　（たたいた梅の場合大さじ１）

Ｂ　片栗粉…大さじ１

　　水…大さじ２

白すりごま…大さじ２

ラー油…適量

ごま油…適量

1　豚肉は２㎝に切り、しいたけは薄くスライス、豆腐

は細切り、ニラは５㎝に切る。卵はボウルに溶いてお

く。

2　鍋にＡを入れて火にかけ、豚肉、しいたけ、豆腐を

入れ、沸騰したらアクをとり、うどんを入れる。再び沸

騰したら、Ｂを入れて混ぜ、とろみがついたらニラを加

えてひと混ぜし、卵をまわし入れる。

3　器に入れ、ラー油、ごま油、白すりごまを加える。

材料 ２人分

26
Ume recipe

梅酢スーラーうどん

今回はうどんを入れているのですが、うど
ん無しで豆腐を多めにして「スーラー豆
腐」として汁物にしても。

i i j ima 's onepo int !
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大根おろしと梅をたっぷりのせて。 ごぼうと油揚げが入ってるのが、合う。

太刀魚…２切 

水…１ℓ

昆布…１枚(５㎝角) 

梅酢…大さじ４〜５

　（又は塩小さじ１と１/２）

大根おろし…1カップ 

たたいた梅…大さじ１と１/２

すだち…１個 

しょう油…適量

米…２合

水…適量

ごぼう…50ｇ

ちりめんじゃこ…20ｇ

油揚げ…１/２枚

昆布…１枚（５㎝角）

梅酢…小さじ２

梅干し…１個

1　鍋に水、昆布、梅酢を入れて火にかけ、沸騰したら

太刀魚を入れて弱火にし、中まで火を通す。 

2　器に太刀魚を盛り、軽く水を切った大根おろし、た

たいた梅、すだちを添える。お好みでしょう油をかけ

ても。

1　ごぼうはたわしで皮を洗い、細かい笹がきにし、水

に浸す。油揚げは細かく切る。

2　米を研ぎ、20分水につけて、ザルにあげる。

3　炊飯器に米を入れ、メモリより大さじ２ぐらい少な

めの水を加える。梅酢を入れてざっと混ぜ、昆布、ごぼ

う、油揚げ、ちりめんじゃこ、梅干しを入れて炊く。

4　昆布、梅干しの種をとり、全体を混ぜる。

材料 ２人分 材料 ３〜４人分

28 27
Ume recipe Ume recipe

太刀魚の湯上げ 梅じゃこ炊き込みごはん

太刀魚の代わりにサバや季節の魚を使っ
てもおいしくできますよ。

梅酢を入れない場合は梅干しを２個、梅干
しを入れない場合は梅酢を大さじ１と１/２
で作ってみてくださいね。

I ij ima 's onepo int !
I i j ima 's onepo int !
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大人のタルタルソース、お試しあれ。

鶏ささみ…６本

帆立貝柱…8ケ

殻付えび…８本

梅酢…大さじ２

薄力粉…適量

卵…１個

パン粉…適量

揚げ油…適量

　　マヨネーズ…大さじ６

　　玉ねぎ…１/６個

　　刻んだしば漬け…大さじ２

　　たたいた梅…小さじ１

　　青じそ…３枚

1　タルタルソースを作る。玉ねぎをみじん切りにし

水にさらし、しっかりと水気を絞る。ボウルにマヨネー

ズ、玉ねぎ、刻んだしば漬け、たたいた梅、刻んだ青じ

そを入れ、混ぜる。

2　ささみは半分の長さに切り、ボウルに入れ、梅酢を

大さじ1 絡める。

3　殻付えびの殻と背ワタをとる。帆立貝柱、えびにも

それぞれ梅酢を大さじ１/２絡める。

4　②と③の水分を軽く切って、薄力粉、溶き卵、パン

粉の順で衣をつけて、165〜170℃の油で２分半〜３

分揚げる。帆立貝柱、えびはもう少し早めに引き上

げる。

材料 ４人分

29
Ume recipe

いろいろフライ

タ
ル
タ
ル
ソ
ー
ス
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ホワイトソースにも、梅で塩味を。

マカロニ…100ｇ

　(１ℓに小さじ１の塩で茹でる) 

鶏もも肉…200ｇ

梅酢…小さじ１

　（または塩小さじ１/３）

白ワイン（または酒）…大さじ２ 

水…大さじ２ 

玉ねぎ…１/４個 

しめじ…１パック 

サラダ油…小さじ１ 

シュレットチーズ…適量 

　　薄力粉…大さじ２と１/２ (約25g)

　　バター…大さじ２と１/２ (約30g)

　　牛乳…450㏄

　　たたいた梅…大さじ１

1　玉ねぎは５㎜のスライス、しめじはほぐ

す。鶏もも肉は一口大に切り、梅酢小さじ１

または塩( 小さじ１/３) をまぶす。マカロニは

表示通り茹でる。

2　鍋を火にかけて、バターを入れる。溶けた

ら薄力粉を加え弱火で2 〜3分炒め、細かい

泡になったら牛乳を加えて絶えず混ぜる。沸

騰したら弱火で5 〜6分煮る。たたいた梅で

味をととのえる。

3　熱したフライパンにサラダ油をひき、鶏

肉、玉ねぎ、しめじを炒める。白ワインと水を

加えて火を通し、②のホワイトソースに入れ

る。 

4　ホワイトソースにマカロニを加え、ひと煮

立ちさせる。

5　器に④を入れ、チーズをかけて、トース

ターで焦げ目がつくまで焼く。具が温かいう

ちに焼く場合は約1000W で５〜７分。具が冷

めている状態から焼く場合は約600Ｗで８

〜10 分焼く。

材料 ２人分

30
Ume recipe

チキンマカロニグラタン

ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス

長ねぎを加えたり、鶏肉を鮭やタラにしても。

I ij ima 's onepo int !
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ハチミツと梅でソースを作って。

厚めの卵焼きで贅沢な朝ごはんに。

31
Ume recipe

サンドイッチと梅ヨーグルト

サンドイッチ用パン…４枚

卵…３個

砂糖…小さじ１と１/２

たたいた梅…小さじ１と１/２

レタス…１〜２枚

バター…適量（またはマーガリン）

マヨネーズ…適量

ヨーグルト…400ｇ

マンゴー（お好みのフルーツでも）

　…１/２個

ハチミツ…大さじ２〜3

たたいた梅…小さじ１

1　卵に砂糖とたたいた梅を入れてよく混ぜる。

2　中火で熱した卵焼き器に油をひき、①を流し

入れ、大きく混ぜて半熟になったら弱火にし、全

体に広げ、ひっくり返し、火を通して半分に切る。

3　パンにバターとマヨネーズをぬリ、卵とレタ

スを挟み、食べやすく切る。

（農業振興協議会）

1　ヨーグルトをキッチンペーパーに包み、ザル

にのせ、冷蔵庫で２〜３時間水切りする。

2　マンゴーを食べやすく切る。 

3　器に水切りヨーグルト、マンゴーを盛り、ハチ

ミツと梅を混ぜたものをかける。

材料 ２人分

材料 ２〜３人分

●サンドイッチ●

●梅ヨーグルト●

（農業振興協議会）

ヨーグルトをキッチンペーパーに包み、ザル
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日
本
の
各
地
で
栽
培
さ
れ
て
い
る
梅
で
す
が
、
収
穫
量
が
最
も
多
い
の
は

和
歌
山
県
。
全
国
の
６２
％
を
占
め
て
お
り
、
２
位
の
群
馬
県
（
６
％
）、
３
位

の
奈
良
県
（
２
％
）
を
大
き
く
引
き
離
し
て
い
ま
す
（
２
０
１
７
年
時
点
）。

　

和
歌
山
で
特
に
梅
の
栽
培
が
盛
ん
な
地
域
が
、
県
の
中
部
に
位
置
す
る
、

み
な
べ
町
で
す
。
こ
こ
で
栽
培
さ
れ
て
い
る
の
が
、
大
粒
で
果
肉
が
厚
く
柔

ら
か
い
「
南な
ん
こ
う高
」
と
い
う
品
種
で
す
。
こ
れ
は
、
梅
農
家
が
塩
漬
け
と
天

日
干
し
を
施
し
た
う
え
で
出
荷
す
る
「
梅
干
し
」
の
、
最
高
級
品
種
と
し

て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
ち
な
み
に
南
高
梅
は
、
生
の
ま
ま
の
「
青あ
お
う
め梅
」
と
し

て
も
出
荷
さ
れ
て
お
り
、
梅
ジ
ュ
ー
ス
や
梅
ジ
ャ
ム
、
梅
酒
の
材
料
と
し
て

も
人
気
が
あ
り
ま
す
。

良
質
の
梅
は
こ
う
し
て
で
き
る

みなべ町の
梅のお話

青梅として出荷する実を収穫 和歌山県みなべ町の里山に広がる梅畑収穫期を迎えた南高梅の実



→
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梅の受粉を担うミツバチ ３日〜４日ほど天日干しする 塩で漬け込む

塩
漬
け
に
し
ま
す
。
重
し
を
載
せ
て

１
カ
月
ほ
ど
漬
け
込
み
ま
す
。

　

漬
け
上
が
っ
た
梅
を
天
日
で
数
日

間
干
し
ま
す
。
こ
れ
を
「
白し
ら
ぼ
し
う
め

干
梅
」

と
呼
び
ま
す
。
塩
分
約
２０
％
で
漬
け

る
こ
と
で
、
長
期
間
の
保
存
が
可
能

に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
白
干
梅
を
加
工
業
者
が
仕
入

れ
、塩
抜
き
を
し
た
う
え
で
、う
す
塩
、

し
そ
、
は
ち
み
つ
と
い
っ
た
様
々
な
味

を
付
け
た
製
品
に
加
工
し
て
、
販
売

し
ま
す
。

　

な
お
、
梅
を
塩
漬
け
に
し
て
い
る
間

に
染
み
出
し
て
く
る
液
体
を
、
地
元

の
人
た
ち
は
「
梅う
め
ず酢

」
と
呼
び
、
普

段
の
料
理
の
調
味
料
と
し
て
活
用
し

て
い
ま
す
。

完
熟
し
た
梅
か
ら

梅
干
し
と
梅
酢
が

　

高
品
質
の
南
高
梅
が
栽
培
さ
れ
、

梅
干
し
に
な
る
ま
で
の
過
程
を
説
明

し
ま
し
ょ
う
。

　

平
地
の
少
な
い
み
な
べ
の
地
域
で

は
、
山
の
斜
面
に
梅
畑
が
広
が
っ
て

い
ま
す
。
梅
農
家
が
栽
培
す
る
南
高

梅
の
寿
命
は
３０
年
程
度
で
、
収
穫
量

が
多
い
の
は
樹
齢
１５
～
２０
年
の
時
期

で
す
。

　

南
高
梅
は
、
同
種
の
南
高
梅
の
花

粉
で
は
結
実
し
な
い
性
質
が
あ
る
の

で
、
別
の
品
種
を
併
せ
て
栽
培
し
、

ミ
ツ
バ
チ
に
受
粉
を
助
け
て
も
ら
っ
て

い
ま
す
。
梅
が
開
花
し
、
受
粉
さ
せ

る
時
期
は
１
月
下
旬
か
ら
３
月
上
旬

に
か
け
て
で
す
。

　

梅
の
実
は
、
春
の
日
差
し
を
浴
び

て
成
長
を
続
け
、
５
月
下
旬
に
収
穫

期
を
迎
え
ま
す
。

　

青
梅
と
し
て
出
荷
す
る
実
は
、
枝

に
つ
い
た
梅
を
収
穫
し
ま
す
。
一
方
、

梅
干
し
に
す
る
実
は
、
完
熟
し
て
自

然
に
落
下
す
る
の
を
待
ち
、
落
ち
た

実
を
拾
い
集
め
ま
す
。

　

和
歌
山
の
梅
畑
は
青
い
ネ
ッ
ト
で
覆

わ
れ
て
い
て
、
独
特
の
風
景
が
広
が
っ

て
い
る
の
で
す
が
、
こ
の
ネ
ッ
ト
は
完

熟
し
た
実
を
傷
つ
け
ず
に
収
穫
す
る

た
め
に
必
要
な
も
の
な
の
で
す
。

　

収
穫
し
た
梅
は
、
水
洗
い
の
後
、

水洗いの後、機械でサイズを選別 完熟して落ちた梅を収穫

高
品
質
の
梅
を
生
む

農
業
シ
ス
テ
ム

　

２
０
１
５
年
、
国
際
連
合
食
糧
農

業
機
関
（
Ｆ
Ａ
Ｏ
）
が
取
り
組
む
「
世

界
農
業
遺
産
」
に
、
み
な
べ
町
と
田

辺
市
の
梅
づ
く
り
を
中
心
と
し
た
地

域
の
シ
ス
テ
ム
が
「
み
な
べ
・
田
辺
の

梅
シ
ス
テ
ム
」
と
し
て
認
定
さ
れ
ま

し
た
。

　

世
界
農
業
遺
産
と
は
、
社
会
や
環

境
に
適
応
し
な
が
ら
何
世
代
に
も
わ

た
り
継
承
さ
れ
て
き
た
伝
統
的
な
農

林
水
産
業
と
、
そ
れ
に
関
わ
り
育
ま

れ
た
農
村
文
化
や
農
業
景
観
、
農
業

生
物
多
様
性
な
ど
が
一
体
と
な
っ
た
地
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昔
か
ら
梅
に
は
殺
菌
な
ど
の
作
用
が
あ
る
と
い
わ

れ
、
近
年
の
研
究
で
健
康
に
良
い
成
分
が
含
ま
れ
て

い
る
こ
と
も
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
梅
は
カ
リ
ウ
ム
の

ほ
か
、
ク
エ
ン
酸
、
オ
レ
ア
ノ
ー
ル
酸
な
ど
の
栄
養
分

を
含
ん
で
い
ま
す
。

　

カ
リ
ウ
ム
は
、
血
圧
の
上
昇
を
抑
え
る
こ
と
か
ら
、

高
血
圧
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
脳
梗
塞
や
心
筋

梗
塞
を
予
防
す
る
働
き
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

梅
の
酸
っ
ぱ
さ
の
も
と
に
な
っ
て
い
る
ク
エ
ン
酸
は
、

疲
れ
の
原
因
と
な
る
乳
酸
を
分
解
し
て
対
外
に
排

出
す
る
た
め
、
疲
労
の
回
復
や
予
防
に
効
果
的
で

す
。
ク
エ
ン
酸
は
同
時
に
、
血
中
の
脂
質
を
減
ら
す

こ
と
で
血
液
を
さ
ら
さ
ら
に
す
る
効
果
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
体
内
に
吸

収
す
る
手
助
け
を
す
る
の
で
、
骨
粗
し
ょ
う
症
に
も

よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
虫
歯
の
原
因
と

な
る
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
の
活
動
を
抑
え
る
こ
と
で
、
虫

歯
予
防
に
も
有
効
で
す
し
、
食
中
毒
の
原
因
と
な

る
細
菌
の
増
殖
を
防
ぐ
効
果
も
み
ら
れ
ま
す
。

　

オ
レ
ア
ノ
ー
ル
酸
に
は
、
糖
質
の
消
化
吸
収
を
遅

ら
せ
る
こ
と
で
、
食
後
に
血
糖
値
が
急
上
昇
す
る
の

を
防
ぎ
ま
す
。
そ
の
た
め
糖
尿
病
の
予
防
に
つ
な
が

り
ま
す
。

世界農業遺産に認定された
「みなべ・田辺の梅システム」の概要

梅
が
私
た
ち
の
体
に
良
い
理
由

域
を
次
世
代
に
受
け
継
が
れ
る
べ
き

も
の
と
し
て
認
定
す
る
制
度
で
す
。

　

こ
の
と
き
評
価
さ
れ
た
の
は
、
梅

の
伝
統
的
な
栽
培
技
術
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
品
種
の
育
成
、
梅
干
し

の
加
工
技
術
、
梅
林
と
薪
炭
林
の
共

存
に
よ
る
水す
い
げ
ん
か
ん
よ
う

源
涵
養
（
森
林
土
壌
が

雨
水
を
吸
収
し
て
水
源
確
保
や
洪
水

防
止
の
働
き
を
す
る
こ
と
）、「
紀
州

備
長
炭
」
と
い
う
最
高
級
炭
の
原
料

を
持
続
的
に
生
み
出
す
独
自
の
薪
炭

林
管
理
、
梅
と
二
ホ
ン
ミ
ツ
バ
チ
が
共

生
す
る
関
係
、
多
様
な
生
き
物
、
農

作
物
が
育
つ
生
物
多
様
性
、
梅
の
伝

統
的
な
食
文
化
︱
︱
な
ど
。
こ
う
し

た
点
も
併
せ
た
、
農
業
シ
ス
テ
ム
と
し

て
の
評
価
だ
っ
た
の
で
す
。




