
材料【4人分】

クックパッド福島県公式キッチン
「はら食っち～な  ふくしま」で
レシピ公開中

福島学院大学短期大学部食物栄養学科学生が考案したレシピを紹介します。

1人分131kcal　調理時間約10分　　　　　　

ビタミンやミネラルが豊富な夏野菜がたっぷり摂れる

トマトとツナ、夏野菜の
冷やしみそ汁

❶トマトはくし型に切り、さらに斜め半分に切る。タマ
ネギは薄切りに、そのほかの野菜は2㎝角くらいの
食べやすい大きさに切る。
❷鍋にかつおだしとタマネギを入れて火にかけ柔らかく
なるまで煮たら、みそを溶かし冷蔵庫で冷やす。
❸ナス、ズッキーニ、カボチャはそれぞれ電子レンジで
加熱して冷ます。
❹器にトマトと❸、ツナ、モッツァレラチーズを入れ、❷
を注ぐ。
❺青シソのせん切りをのせ、オリーブオイルをかける。

作り方

旬彩
ヘルシー！
クッキング
トマト

［主な収穫時期／7月～10月］

学生が
考案！

●トマト…2個
●タマネギ…1/2個
●ナス…1本
●ズッキーニ…1/3本
●カボチャ…100g
●かつおだし…700㎖
●みそ…大さじ2

●ツナ（ノンオイル）…1缶
●モッツァレラチーズ
　（ミニサイズ）…8個
●青シソ…4～5枚
●エキストラバージン
　オリーブオイル…小さじ1
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南
郷

トマトの詳細は
こち

ら！

※その土地の風土と結びついた品質や歴史をもつ産品を国が登録し、保護する制度

7月中旬から10
月末まで出荷さ
れる南郷トマト。
昼夜の大きい気
温差が深いコク
を生み出します。

赤い色素のリコピン（リコペン）には、
夏の強い紫外線から体を守る抗酸
化成分が多く含まれており、生活習
慣病の予防効果もあるとされていま
す。油と一緒に摂ることで体内への
吸収率もアップします。
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技
術
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取
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み
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高
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内
初
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　「
ミ
ネ
ラ
ル
た
っ
ぷ
り
の
雪
解
け
水

で
育
て
ら
れ
た
南
郷
ト
マ
ト
は
、
酸

味
と
甘
み
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
、
果

肉
が
引
き
締
ま
っ
た
し
っ
か
り
と
し

た
食
感
が
持
ち
味
で
す
。
夏
ト
マ
ト

は
爽
や
か
な
酸
味
が
あ
る
の
に
対
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朝
の
冷
え
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が
強
く
な
る
秋
の
ト

マ
ト
は
、
よ
り
甘
み
が
濃
く
な
り
ま

す
」と
南
郷
ト
マ
ト
生
産
組
合
長
の

髙
木
正
貴
さ
ん
は
言
い
ま
す
。「
組

合
で
は
定
期
的
に
勉
強
会
を
開
い
て

品
質
向
上
に
努
め
、
昨
年
８
月
に
は

全
組
合
員
が
J
G
A
P
の
団
体
認
証

を
取
得
し
ま
し
た
。
今
後
も
、
選
ば

れ
る
産
地
と
な
れ
る
よ
う
、
み
ん
な

で
こ
の
ブ
ラ
ン
ド
を
守
っ
て
い
き
た
い

で
す
」と
力
強
く
話
し
て
い
ま
し
た
。

 南郷トマト［南会津町］

20年前にIターンしてトマト栽培を
始めたという、南郷トマト
生産組合長の髙木正貴さん

問南郷トマト生産組合
☎0241（72）2554（南郷トマト選果場）
南会津町宮床字川久保22-1

ふくしま

福島県内で夢に向かって
新たなチャレンジをしている方、
地域を盛り上げるために

頑張っている方を紹介します！

　
「
震
災
後
、大
学
3
年
生
の
時
、カ
ナ

ダ
に
1
年
間
滞
在
し
ま
し
た
。
そ
こ
で

『
福
島
に
は
人
が
住
め
る
の
か
？
』
と

聞
か
れ
た
こ
と
が
シ
ョ
ッ
ク
で
、自
分

が
好
き
に
な
っ
た
福
島
県
の
魅
力
を
世

界
に
発
信
し
よ
う
と
決
意
し
ま
し
た
」

と
話
す
大
島
さ
ん
。
帰
国
後
は
学
業
の

傍
ら
、度
々
訪
れ
て
い
た
川
内
村
で
地

元
の
そ
ば
粉
を
使
用
し
た
ワ
ッ
フ
ル
や

果
物
を
使
っ
た
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
の
製

造
・
販
売
事
業
を
行
い
ま
し
た
。

　
大
学
卒
業
後
は
、田
村
市
の
ク
ラ
フ

ト
ビ
ー
ル
醸
造
販
売
会
社
に
就
職
。
醸

造
方
法
を
学
ぶ
中
、酒
造
り
を
中
心
に

地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
で
き
る
様
子
を

目
の
当
た
り
に
し
ま
す
。
自
分
も
酒
造

り
を
通
し
て
人
同
士
が
つ
な
が
る
機
会

を
つ
く
り
た
い
¦
。
そ
こ
で
注
目
し

た
の
が
、高
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
の
お
酒

に
ジ
ュ
ニ
パ
ー
ベ
リ
ー
な
ど
の
植
物
を

加
え
蒸
留
し
て
で
き
る
ジ
ン
。
ハ
ー
ブ

テ
ィ
ー
の
事
業
で
、果
物
の
香
り
が
飲

み
物
に
移
る
こ
と
で
風
味
が
増
し
、お

い
し
く
な
る
と
知
っ
て
い
た
大
島
さ
ん
。

村
の
澄
ん
だ
水
と
固
有
植
物
を
使
え
ば
、

魅
力
が
詰
ま
っ
た
ジ
ン
が
で
き
る
と
確

信
。
そ
の
後
退
社
し
、ク
ラ
ウ
ド
フ
ァ

ン
デ
ィ
ン
グ
で
資
金
を
集
め
、２
０
２ 

４
年
に
蒸
溜
所『naturadistill

』
を

オ
ー
プ
ン
。『EXPO

2025 

大
阪
・
関

西
万
博
』へ
の
出
展
や
、海
外
へ
の
販

路
拡
大
な
ど
、福
島
か
ら
世
界
へ
の
挑

戦
を
続
け
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
の
目

標
は
、ジ
ン
を
通
し
て
村
に
来
る
人
を

増
や
し
、地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
つ

く
る
こ
と
。
村
を
愛
す
る
青
年
が
生
み

出
す
蒸
留
酒
に
は
、村
の
魅
力
と
未
来

へ
の
希
望
が
香
り
立
っ
て
い
ま
し
た
。

細かく香りを確認しながら、蒸留しています。「チー
ムで協力しながら日々試行錯誤しています」と
大島さん。

2025年、蒸溜所がある施設の２階にはレストラン
バーが完成予定です（絵はイメージ）。
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自慢の商品を手に持つ大島さん。村の自慢の商品を手に持つ大島さん。村の
地下水と日本の固有植物であるカヤの地下水と日本の固有植物であるカヤの
実やタチバナなどを使って出来たジンは、実やタチバナなどを使って出来たジンは、
スッキリとした味わいと香りが特徴です。スッキリとした味わいと香りが特徴です。

『EXPO2025 大阪・関西万博』には県外
はもちろん、世界中から人々が来場。川内
村の魅力を PR できました。

問 双葉郡川内村大字上川内字町分396-2
info@naturadistill.com
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「ふくしまゆめトライ」、毎回楽しみに見ています！ いろいろな分野で頑張っている人を見ると、自分もまだやれる
ことがあるかなと前向きになります。（50代 郡山市）

読者からの
お便り


