
ミニトマト

　

ミ
ニ
ト
マ
ト
は
鮮
や
か
な
赤
を
中
心

と
し
た
多
彩
な
色
と
、
さ
わ
や
か
な
酸

味
と
甘
さ
の
バ
ラ
ン
ス
、
ジ
ュ
ー
シ
ー

な
食
感
が
魅
力
の
野
菜
で
す
。

　

一
般
的
に
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
の
旬
は
夏

と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
西
条
で
は
ハ
ウ

ス
栽
培
の
も
の
も
出
回
る
た
め
、
４
月

か
ら
夏
の
間
が
旬
と
言
え
ま
す
。
春
に

出
回
る
ミ
ニ
ト
マ
ト
は
皮
が
薄
く
、
甘

味
と
酸
味
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
い
傾
向
が

あ
り
、
生
食
が
お
す
す
め
で
す
。
夏
が

近
づ
く
に
つ
れ
て
、
し
っ
か
り
し
た
酸

味
や
香
り
に
加
え
、
皮
が
厚
く
な
る
傾

向
が
あ
り
ま
す
の
で
、
生
食
だ
け
で
な

く
湯
む
き
し
た
料
理
も
楽
し
め
ま
す
。

　ヘタ周辺に汚れや雑菌が付き
やすいので、ヘタを取り、水気
を切ってからラップに包んで冷
蔵しましょう。トマトは冷える
と甘味を失うので、使うときは
常温に戻すとおいしいです。

ま
た
、
12
月
頃
に
は
甘
味
が
一
段
と
強

く
な
り
ま
す
。

　

ト
マ
ト
は
年
間
を
通
じ
て
手
に
入
り

ま
す
が
、
季
節
に
よ
っ
て
味
が
変
わ
っ

て
き
ま
す
。
栽
培
方
法
を
確
認
し
な
が

ら
、
お
好
み
の
ミ
ニ
ト
マ
ト
を
探
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　朝食はしっかり食べる必要がありますが、時間
がないときもあります。ジャムは簡単に作れて、
食事の際に手間もかからない便利なアイテムです。
買い置きするのも良いですが、家族で果物や野菜
を使ったジャムを作ってみると、食卓も会話も楽
しくなりますよ。

ジャムを作って楽しい朝ごはん

ジュニアベジタブル＆フルーツマイスター

高橋美穂さん

　地元の食材を生かすため、手間
暇かけた料理を提供することで、
少しぜいたくだけど親しみの持て
る店づくりを心かげています。
　シフォンケーキは身近な材料で
手軽に作れる上に、いろいろなア
レンジが可能です。ご家族で、ぜ
ひお試しください。

じゃがいもの家　
　高橋慎治さん

　トマトの赤い色はリコピンという色素で、強い抗酸化作用があり
ガンや動脈硬化予防に効果的です。油を使うと吸収率がアップしま
す。熱にも強く、生食以外にチーズをのせて焼いたり、スープの具
にしたりできます。うま味成分のグルタミン酸が多く含まれており
料理をおいしく仕上げてくれます。

栄養士チェック

【ジャム】
ミニトマト ‥‥ 400ｇ（２パック）　　グラニュー糖 ‥‥‥‥‥‥ 40ｇ
塩 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 少々　　　レモン汁 ‥‥‥‥‥ １／４個分
【シフォンケーキ】
卵黄（Ｍ玉） ‥‥‥‥‥‥ ５個　　　グラニュー糖 ‥‥‥‥‥ 100ｇ
サラダ油 ‥‥‥‥‥‥‥‥ 40㏄　　　卵白（Ｍ玉） ‥‥‥‥‥‥ ７個
薄力粉 ‥‥‥‥‥‥‥‥ 100ｇ

エネルギー ‥‥‥‥‥ 226kcal　　　タンパク質 ‥‥‥‥‥‥ 6.7ｇ
脂肪 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 8.4ｇ

素材・分量（直径20㎝のシフォン型１台分）

栄養価（１人当たり）

①　ミニトマトはヘタを取り、湯むきする。
②　グラニュー糖40ｇ・塩・①を15分ほど混ぜながら煮たも
　のに、レモン汁を加えて粗熱をとると、ジャムの完成。
③　卵黄とグラニュー糖50ｇをよく混ぜ合わせたものに、サ
　ラダ油・②100ｇを加え、白っぽくなるまで混ぜる。
④　卵白にグラニュー糖50ｇを３回に分けて混ぜ、泡立てる。
⑤　ふるいにかけた薄力粉を③に加えて、よく混ぜる。
⑥　⑤に④を入れてしっかり混ぜ合わせた後、型に流しこむ。
⑦　⑥を160℃のオーブンで約35分間焼く。
⑧　型をひっくり返して冷まし、１／８にカットして完成。

※トマトジャムのほかに生クリームを添えると一層おいしいです。

　タイ王国バンコク市内
のホテルにおいて、日本
各地の地場産品の輸出販
路開拓を目的とした「メ
ニュー提案会」が開催さ
れました。
　全国的に有名な食品企
業が商品をＰＲする中、
西条市も市内ＪＡから提
供された梅や柿・大根な
ど多くの産品を出展し、
会場を訪れた現地の日本
食レストランの関係者ら
約300人の熱い視線を集
めていました。
　バンコクではこれまで
にも「グルメ日本市」や
「四国食品フェア」など
で西条産品を紹介してき
ており、現地との取り引
きが始まっている商品が
あるなど、今後の販路拡
大が期待されています。

　市民団体「永納山古代山
城跡の会」の皆さんのご協
力をいただき、西条図書館
のエントランスホールにお
いて、国史跡永納山城跡パ
ネル展が行われました。
　日本最古の古代山城の一
つである永納山城が築城さ
れた背景や工法、さらには
遺跡発見の過程などを写真
や立体模型等で分かりやす
く紹介しており、歴史ファ
ンだけでなく多くの来館者
が足を止めていました。

　今年も椿ハウスで椿一輪展が行
われ、小松特有の銘椿などが展示
されました。あいにくの雨にもか
かわらず約２千人もが来場し、愛
媛小松つばき会の皆さんが丹精を
込めて育てた一輪挿しや鉢植えを
堪能していました。市が作成した
ポスターカレンダーの配布・苗木
販売・お茶席やオアシス館での生
花展もにぎわいを見せていました。

 「地域にはばたく私たち　ふれ
あうみんなのボランティア」を
スローガンに、中央公民館で開
催されたボランティアフェス
ティバルは、多くの来場者でに
ぎわいました。
　会場では、市内でのボラン
ティアの皆さんの日ごろの活動
紹介や、東予学園の園生らによ
るバンド演奏等が行われ、心と
心のふれあう１日となりました。

　ひうち陸上競技場で、市民
の皆さんの健康づくりと体力
の向上を目的とした、第４回
西条市民元気ジャンプアップ
スポーツが開催されました。
　約200人の参加者の皆さん
は、「走る・投げる・跳ぶ」
に関する６種目について測定
を行い、自分自身の体力を再
確認するとともに、健康づく
りの指標としていました。

　新居浜市出身でサッカー
日本代表としてワールド
カップへの出場経験がある、
元Ｊリーガーの福西崇史先
生によるサッカー教室が、
ビバ・スポルティアＳＡＩ
ＪＯで開催されました。
　参加した約200人の小中
学生は、福西先生の巧みな
ボールさばきに目を見張り、
また熱心なアドバイスを受
けたりしながら、真剣に取
り組んでいました。

3/2～15  国史跡 永納山城跡パネル展

3/11～12  バンコク  メニュー提案会

3/6～7  小松の丘に咲き集う「椿一輪展」

3/6  あこがれの元日本代表が熱血指導

3/14  ふれあう心と心「ボランティアフェスティバル」

3/14  光る汗「市民元気ジャンプアップスポーツ」

▲

上
体
起
こ
し（
右
）と
立
ち
幅
跳
び

▲
バ
ザ
ー
は
終
日
大
盛
況

▲ 苗木の即売会も大人気 ▲ 椿の花を覗き込んだり写したり…

▲ 未来の日本代表と一騎打ち⁉

▲ 穏やかな天候のもと元気づくりにダッシュ！

▲ 園生が作詞した歌に心を打たれました

▲ 会場には多くの現地バイヤーらが来場

▲ 西条産品を使ったメニューを提案しました
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