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①冷凍トマトを水で流し、鍋に入れ火にかける。
②トマトがスープ状になったら粗目の玉ねぎと大豆の水
煮、コンソメ顆粒を入れ20分程煮る。
③鶏モモ肉を一口大に切り、酒をかけてオリーブオイルを
ひいたフライパンで焼く。
④②に③を入れ、塩コショウで味付けをする。
⑤大きめに切った生トマトと５㎝ほどに切ったアスパラ
ガスを④に入れ、ひと煮立ちさせる。
⑥お皿に盛り付けて完成。

①豚バラを５㎝程に切り、塩コショウを振る。
②トマトを1㎝角に切る。
③フライパンにサラダ油を熱し、豚バラを広げて入れ、酒を
振って炒める。焼きあがったら器に移す。
④②と同じフライパンにトマトとＡを入れ、中火でひと煮立
ちさせ、器に盛った豚バラの上にかけ、青野菜をアクセン
トにのせ、完成。

作　り　方

作　
り　
方

材
料（
４
人
分
）

冷凍したトマト…６個

生トマト…………４個

玉ねぎ……………２個

アスパラガス……６本

大豆の水煮………150ｇ

鶏モモ肉…………1枚半～2枚

酒…………………大さじ２杯

コンソメ顆粒……大さじ１杯

塩コショウ…………少々

オリーブオイル……少々

トマト…………２個

豚バラ…………400ｇ

塩コショウ……少々

サラダ油………大さじ２杯

栄養満点！
和風トマトソースの豚バラ炒め

写
真
は
イ
メ
ー
ジ
で
す

プレゼントプレゼント ＪＡかみましきの「旬の野菜詰め合わせ」を5名様にプレゼント！

酒………大さじ4杯

醤油……大さじ2杯

味噌……大さじ1杯

砂糖……大さじ1杯

A

材料（４人分）
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～ ～

上益城郡山都町鶴ケ田地区でトマトを栽培する高橋俊行さん・明日香さん夫婦。
今回はそんな高橋さん夫婦にトマト栽培にかける想いを伺ってきました。

　

今
回
訪
れ
た
の
は
、
九
州
の
真
ん
中
「
九
州
の
へ

そ
」
に
位
置
す
る
山
都
町
で
ト
マ
ト
を
栽
培
さ
れ
て
い

る
高
橋
さ
ん
夫
婦
。
こ
の
地
は
、
標
高
が
２
０
０
ｍ
か

ら
１
７
０
０
ｍ
に
あ
り
、
居
住
域
で
あ
る
標
高
２
０
０

ｍ
か
ら
９
０
０
ｍ
で
は
平
野
部
と
の
気
温
差
が
各
月
平

均
４
℃
あ
る
準
高
冷
地
の
気
候
で
、
ト
マ
ト
・
ピ
ー
マ

ン
・
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
の
夏
秋
野
菜
、
米
な
ど
の
栽
培
が

盛
ん
で
す
。

　

今
回
は
、
そ
ん
な
山
都
町
で
ト
マ
ト
を
栽
培
さ
れ
て

い
る
高
橋
さ
ん
夫
婦
を
訪
ね
て
き
ま
し
た
。

ト
マ
ト
は
い
つ
頃
か
ら
栽
培
さ
れ
て

い
る
の
で
す
か

山
都
町　

高
橋
俊
行
さ
ん
・
明
日
香
さ
ん

　

ト
マ
ト
は
私
が
生
ま
れ
る
前
か
ら
栽
培
を
し
て
い

て
、
父
の
代
か
ら
な
の
で
50
年
く
ら
い
に
な
り
ま
す
。

山
都
町
で
ト
マ
ト
栽
培
を
始
め
た
の
は
、
早
か
っ
た
み

た
い
で
す
。
農
業
は
私
の
代
で
11
代
目
に
な
り
ま
す
。

28
歳
の
時
に
就
農
し
今
年
で
12
年
目
に
な
り
ま
す
。
妻

と
は
結
婚
し
て
５
年
に
な
り
ま
す
。
妻
も
実
家
は
農
家

で
よ
く
家
の
手
伝
い
を
し
て
い
た
の
で
、
ト
マ
ト
栽
培

も
結
婚
し
て
か
ら
一
緒
に
や
っ
て
い
ま
す
。
ト
マ
ト
は

現
在
60
ア
ー
ル
の
規
模
で
栽
培
し
て
い
ま
す
。

経
営
規
模

　

ト
マ
ト
60
ア
ー
ル
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
５
ア
ー
ル
、

　

水
稲
80
ア
ー
ル
、
里
芋
20
ア
ー
ル
、
し
い
た
け

山都町

　

ト
マ
ト
は
〝
り
ん
か
４
０
９
〞
と
い
う
品
種

を
主
に
栽
培
し
て
い
ま
す
。
り
ん
か
は
夏
か
ら

秋
に
か
け
て
収
穫
で
き
る
夏
秋
栽
培
の
ト
マ
ト

に
な
り
ま
す
。
収
穫
時
期
が
長
く
全
国
各
地
で

栽
培
さ
れ
て
い
る
人
気
の
ト
マ
ト
に
な
り
ま

す
。
あ
と
は
直
売
所
の
出
荷
用
に
中
玉
ト
マ
ト

の
カ
ン
パ
リ
と
王
様
ト
マ
ト
の
パ
ル
ト
を
栽
培

し
て
い
ま
す
。
カ
ン
パ
リ
は
中
玉
ト
マ
ト
の
代

表
品
種
で
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
な
ど
で
の
生
産
が
多

く
世
界
中
で
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
糖
度
に
加
え

て
酸
味
が
き
ち
ん
と
あ
る
た
め
、
夏
場
に
食
べ

て
も
美
味
し
く
糖
度
が
上
が
る
冬
場
に
は
濃
厚

な
味
と
な
り
ま
す
。
パ
ル
ト
は
果
肉
が
か
た
く

し
っ
か
り
し
て
い
て
普
通
の
ト
マ
ト
よ
り
甘
み

と
酸
味
が
強
い
の
が
特
徴
で
す
。
パ
ル
ト
は
王

様
ト
マ
ト
と
呼
ば
れ
る
く
ら
い
め
ず
ら
し
い
品

種
な
の
で
直
売
所
で
見
か
け
た
ら
ぜ
ひ
一
度
食

べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

自
分
が
手
を
か
け
た
分
だ
け
野
菜
も
応
え
て

く
れ
る
こ
と
で
す
！
愛
情
を
込
め
て
作
っ
て
い

る
の
で
、
良
質
な
ト
マ
ト
が
実
っ
た
ら
嬉
し
い

で
す
。

　

今
後
の
目
標
と
し
て
、
ま
ず
は
安
心
・
安
全

な
作
物
を
安
定
的
に
出
荷
で
き
る
よ
う
に
地
に

足
を
つ
け
て
１
歩
ず
つ
や
っ
て
い
く
こ
と
を
目

標
と
し
て
い
ま
す
。
従
業
員
を
い
れ
て
、
規
模

を
拡
大
す
る
と
い
う
よ
り
も
今
は
軸
に
な
る
作

物
を
１
つ
ず
つ
確
実
に
消
費
者
に
お
届
け
で
き

る
よ
う
夫
婦
で
頑
張
っ
て
い
ま
す
。
王
様
ト
マ

ト
の
パ
ル
ト
も
軸
足
を
増
や
す
き
っ
か
け
に
な

れ
ば
い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

ト
マ
ト
は
い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
使
わ
れ
て
い

る
の
で
個
人
の
好
き
な
よ
う
に
料
理
し
て
食
べ

て
ほ
し
い
で
す
。

　

で
す
が
や
っ
ぱ
り
新
鮮
な
ト
マ
ト
を
ま
る
か

じ
り
で
食
べ
る
の
が
最
高
で
す
ね
！

　

ト
マ
ト
の
栄
養
素
と

い
え
ば
リ
コ
ピ
ン
が
代
表

的
で
す
。
リ
コ
ピ
ン
は
強

い
抗
酸
化
作
用
が
あ
る
カ
ロ

テ
ノ
イ
ド
の
ひ
と
つ
で
、
生

活
習
慣
病
予
防
や
老
化
抑
制

な
ど
に
効
果
が
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
リ
コ

ピ
ン
は
脂
溶
性
な
の
で
、
油

と
一
緒
に
調
理
す
る
と
良
い

で
す
よ
。
ト
マ
ト
は
様
々
な

料
理
に
活
用
で
き
る
万
能
野

菜
で
す
。
是
非
食
べ
て
く
だ

さ
い
！

ト
マ
ト
の
栄
養
素

ト
マ
ト
は
ど
ん
な
品
種
を
育
て

て
い
ま
す
か

農
業
を
し
て
い
て
嬉
し
い
こ

と
、
や
り
が
い
等
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

今
後
の
目
標
を
教
え
て
く
だ
さ

い
。

お
す
す
め
の
食
べ
方
は
あ
り
ま

す
か
？

JA かみましき
清和加工場鶴ヶ田

Ｊ
Ａ
か
み
ま
し
き

清
和
野
菜
選
果
場

JA かみましき
清和ドライストア

大和茶寮

旧清和村立
朝日小学校跡

トマトハウス
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JAかみましき

この紙面をご覧になったご意見、ご感想等をご記入いただき、氏名、住所、郵便番号等を
ご明記の上、はがき、ＦＡＸ、またはＥメールにて下記までご応募ください。たくさんの
ご応募お待ちしております！(お寄せいただいた情報は、プレゼント発送の目的以外には使
用しません)

はがき 〒861-3243 熊本県上益城郡甲佐町白旗543-1
JAかみましき「かみ・come!!　夏号プレゼント係」

締　切 7月28日（金）必着

FAX 096-234-0890 E-mail jakamimasiki@aioros.ocn.ne.jp

※当選者の発表は商品の発送をもってかえさせていただきます。

ご応募は
お早めに！
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夏号

①冷凍トマトを水で流し、鍋に入れ火にかける。
②トマトがスープ状になったら粗目の玉ねぎと大豆の水
煮、コンソメ顆粒を入れ20分程煮る。
③鶏モモ肉を一口大に切り、酒をかけてオリーブオイルを
ひいたフライパンで焼く。
④②に③を入れ、塩コショウで味付けをする。
⑤大きめに切った生トマトと５㎝ほどに切ったアスパラ
ガスを④に入れ、ひと煮立ちさせる。
⑥お皿に盛り付けて完成。

①豚バラを５㎝程に切り、塩コショウを振る。
②トマトを1㎝角に切る。
③フライパンにサラダ油を熱し、豚バラを広げて入れ、酒を
振って炒める。焼きあがったら器に移す。
④②と同じフライパンにトマトとＡを入れ、中火でひと煮立
ちさせ、器に盛った豚バラの上にかけ、青野菜をアクセン
トにのせ、完成。
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冷凍したトマト…６個

生トマト…………４個

玉ねぎ……………２個

アスパラガス……６本

大豆の水煮………150ｇ

鶏モモ肉…………1枚半～2枚

酒…………………大さじ２杯

コンソメ顆粒……大さじ１杯

塩コショウ…………少々

オリーブオイル……少々

トマト…………２個

豚バラ…………400ｇ

塩コショウ……少々

サラダ油………大さじ２杯

栄養満点！
和風トマトソースの豚バラ炒め

写
真
は
イ
メ
ー
ジ
で
す

プレゼントプレゼント ＪＡかみましきの「旬の野菜詰め合わせ」を5名様にプレゼント！

酒………大さじ4杯

醤油……大さじ2杯

味噌……大さじ1杯

砂糖……大さじ1杯
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材料（４人分）


