
　

健
全
な
食
生
活
を
送
る
上
で
、
食
品
の
安
全

性
に
つ
い
て
正
し
い
知
識
を
持
ち
、
食
品
を
適

切
に
選
び
取
り
扱
う
こ
と
は
と
て
も
大
切
な
こ

と
で
す
。

　

例
え
ば
、
食
品
の
品
質
表
示
は
、
食
品
の
由

来
や
特
性
を
理
解
し
、
適
正
に
選
択
・
使
用
す

る
た
め
に
不
可
欠
な
情
報
源
で
す
。
表
示
を
読

み
取
る
能
力
を
持
つ
こ
と
は
、
自
分
の
健
康
維

持
の
た
め
だ
け
で
な
く
、
表
示
の
信
頼
性
を
監

視
し
、
食
の
安
全
を
保
つ
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

消
費
者
も
関
心
を
高
め
、
購
入
す
る
商
品
の

品
質
表
示
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
習
慣
を
付
け
ま
し

ょ
う
。

【
有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
マ
ー
ク
を
知
っ
て
い
ま
す
か
】

　

有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
マ
ー
ク
は
、
有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
規
格

を
満
た
す
、
環
境
や
私
た
ち
の
体
に
や
さ
し
い

食
品
を
示
す
マ
ー
ク
で
す
。
有

機
Ｊ
Ａ
Ｓ
規
格
で
は
、
化
学
的

に
合
成
さ
れ
た
肥
料
、
農
薬
、

飼
料
、
原
料
を
使
用
し
な
い
生

育
・
生
産
方
法
な
ど
を
定
め
て

い
ま
す
。

イチゴ ‥‥‥‥‥ 3 0 0 ｇ　　グラニュー糖 ‥‥ 1 5 0 ｇ
水あめ ‥‥‥‥‥‥ 20ｇ　　 板ゼラチン ‥ １枚・20ｇ
※グラニュー糖は砂糖で代用可。板ゼラチンはなくてもよい。

素材・分量

エネルギー ‥‥ 256kcal　　タンパク質 ‥‥‥ 0.4ｇ
脂肪 ‥‥‥‥‥‥ 0.1ｇ　　食物繊維 ‥‥‥‥ 1.3ｇ

栄養価（ジャム100ｇ中）

【作り方】
①　イチゴを三つ切りにし、グラニュー糖と一緒に鍋に入れる。
②　中火で15～18分煮詰める。
③　水あめを溶かしこみ、鍋を火から下ろす。
④　板ゼラチンを１分ほど水につけて柔らかくする。
⑤　③を50℃くらいまで冷まし、水を切った④を混ぜる。
【ＰＯＩＮＴ】
　冷蔵庫で２～３カ月間保存できます。出来上がったジャムは
ゼリーなどに加工して楽しむこともできます。

　イチゴは主に生食で食べるのが一番おいし
いのですが、たくさん頂いたときや、少し日
の経った古いものは、ジャムに加工して保存
するのが良いと思います。産地で新鮮なイチ
ゴを食べられる私たちは本当に幸せです。

菓子工房アオヤギ
寺町辰昌さん

栄養士チェック　　果物を加熱することによって、ジャム
　のようなゼリー化状態になるのはペクチンという成分か
　らです。このペクチンは整腸作用があり、下痢や便秘を
　予防する効果があります。ジャムはそれぞれの果物本来
　の食感を生かして仕上げた嗜好品です。

ふ
る
さ
と
産
品
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イチゴの作付け面積：31ha
イチゴの収穫量：920トン
（共に愛媛県１位）

　

江
戸
時
代
の
こ
ろ
は
血
を
連
想
さ
せ
る
と
い

う
こ
と
で
敬
遠
さ
れ
て
い
た
イ
チ
ゴ
で
す
が
、

今
で
は
そ
の
味
や
愛
ら
し
い
色
・
形
な
ど
か
ら

全
国
的
に
人
気
の
あ
る
食
材
で
す
。

　

西
条
市
で
も
、
さ
ち
の
か
、
と
ち
お
と
め
、

紅
ほ
っ
ぺ
、
さ
が
ほ
の
か
な
ど
、
多
く
の
品
種

が
栽
培
さ
れ
て
お
り
、
作
付
面
積
、
収
穫
量
共

に
県
下
一
位
を
誇
っ
て
い
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
で
、
10
粒
も
食
べ
る
と

１
日
に
必
要
な
量
を
賄
う
こ
と
が
で
き
、
食
物

繊
維
も
含
む
こ
と
か
ら
整
腸
作
用
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
キ
シ
リ
ト
ー
ル
を
含

む
こ
と
か
ら
、
虫
歯
予
防
に
も
効
果
的
な
食
材

で
す
。

　

１
月
か
ら
３
月
ご
ろ
ま
で
は
イ
チ
ゴ
の
お
い

し
い
時
期
で
す
。
品
種
に
よ
っ
て
酸
味
や
甘
味

の
バ
ラ
ン
ス
が
違
う
の
で
、
い
ろ
い
ろ
な
品
種

の
イ
チ
ゴ
を
食
べ
て
、
自
分
好
み
の
品
種
を
探

し
て
み
る
と
面
白
い
で
す
よ
。
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