
材料【2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

　
長
久
保
の
し
そ
巻
は
、
昭
和
９
年
、

い
わ
き
市
好
間
で
雑
貨
店
を
営
ん
で

い
た
長
久
保
ツ
ネ
さ
ん
が
、
自
家
製

の
漬
物
を
店
頭
に
並
べ
た
の
が
始
ま

り
で
す
。
長
久
保
食
品
代
表
取
締

役
の
篠
原
福
一
さ
ん
は「
祖
母
の
ツ

ネ
は
、『
ひ
と
手
間
か
け
た
お
い
し
さ

を
』と
、
細
く
切
っ
た
た
く
あ
ん
を

し
そ
で
巻
い
た
漬
物
を
考
案
し
ま
し

た
。
こ
れ
が
炭
鉱
で
働
く
方
々
に
好

評
で
、
今
で
は
、
地
元
は
も
ち
ろ
ん
、

鉱
山
閉
山
後
に
全
国
に
移
り
住
ん
だ

皆
さ
ん
に
も
ご
愛
顧
い
た
だ
い
て
い

ま
す
」と
話
し
ま
す
。
一
年
間
じ
っ

く
り
漬
け
込
ん
だ
大
根
を
手
切
り
・

手
巻
き
す
る
伝
統
の
製
法
を
今
も
守

る
一
方
で
、
若
者
に
漬
物
文
化
を
広

げ
る
た
め
、
ピ
ク
ル
ス
の
商
品
化
も

始
め
る
な
ど「
伝
統
と
革
新
」の
事

業
を
行
う
篠
原
さ
ん
。
そ
の
ま
な
ざ

し
は「
漬
物
を
次
代
に
つ
な
げ
た
い
」

と
い
う
情
熱
に
あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た
。

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。

❶ズッキーニは縦半分にカットし、中身をスプーン
でくり抜いてみじん切りにする。

❷玉ねぎをみじん切り、ベーコンは薄切りにする。
❸フライパンにサラダ油を引き、❶と❷を入れて中
火で7分ほど炒め、軽くこしょうを振る。

❹くり抜いたズッキーニの中に❸を詰め、ミックス
チーズを乗せてオーブントースターで5分ほど焼く。

約120kcal（1人分）　調理時間／約15分

問長久保食品
☎0246-36-3999
いわき市好間町中好間
字鍛冶内28-2

あっさりした味のズッキーニに
チーズとベーコンの濃厚さをプラス。

ズッキーニの
チーズ焼き

作り方

旬彩
ヘルシー！
クッキング
ズッキーニ

［主な収穫時期／6月～8月］

学生が
考案！

●ズッキーニ…1本
●玉ねぎ…1/4個
●ベーコン…1枚

●サラダ油…大さじ1
●こしょう…少々
●ミックスチーズ…30g

ふ
く
い
ち

祖母の味を守る長久保食品
3代目の篠原福一さん
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長
久

保
食品の詳細は

こち
ら！

長久保のしそ巻［いわき市］

県産食材を使っ
たピクルス「おこ
こさん」は、漬物
グランプリなど
数々の審査会で
受賞しています。

見た目はきゅうりに似ていますが、ウ
リ科かぼちゃ属の野菜です。カリウム
やビタミンCを豊富に含み、むくみ予
防や美肌効果も期待できます。また、
免疫力をアップするβカロテンも含ま
れています。

見た目はきゅうりに似ていますが、ウ
リ科かぼちゃ属の野菜です。カリウム
やビタミンCを豊富に含み、むくみ予
防や美肌効果も期待できます。また、
免疫力をアップするβカロテンも含ま
れています。

ベータ

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！

　
ブ
レ
イ
キ
ン
は
ブ
レ
イ
ク
ダ
ン
ス

と
も
呼
ば
れ
、音
楽
に
合
わ
せ
て
体
の

部
位
を
使
い
、回
っ
た
り
、跳
ね
た
り

す
る
ダ
ン
ス
で
す
。
向
き
合
っ
て
ダ

ン
ス
を
披
露
し
、難
易
度
な
ど
を
競
う

競
技
と
し
て
今
年
の
パ
リ
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
に
も
採
用
さ
れ
ま
し
た
。

　
こ
の
ブ
レ
イ
キ
ン
で
、福
島
を
拠
点

に
活
躍
す
る
古
関
陽
光
さ
ん
。「
最
初

は
上
手
に
踊
れ
な
く
て
ダ
ン
ス
教
室

に
通
う
の
が
嫌
で
し
た
が
、で
き
る
技

が
増
え
た
り
、仲
間
と
踊
る
の
が
楽
し

く
な
っ
た
り
し
て
、い
つ
の
間
に
か
生

活
の
一
部
に
な
り
ま
し
た
」と
の
こ
と
。

め
き
め
き
と
力
を
つ
け「
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ブ
レ
イ
キ
ン
ブ
ロ
ッ
ク
選
手
権
2
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3

北
海
道
・
東
北
ブ
ロ
ッ
ク
ジ
ュ
ニ
ア

部
門
」で
優
勝
を
果
た
し
、大
手
自
動

車
会
社
の
ウ
ェ
ブ
C
M
に
も
出
演
す

る
な
ど
注
目
を
浴
び
て
い
ま
す
。

　
今
年
の
6
月
か
ら
は
先
生
と
と
も
に

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
指
導
も

始
め
ま
す
。「
最
初
は
何
も
で
き
ま
せ

ん
で
し
た
が
、先
生
に
優
し
く
教
え
て

も
ら
い
、今
が
あ
り
ま
す
。
で
き
な
い

子
が
い
た
ら
優
し
く
教
え
て
あ
げ
た
い

で
す
。
そ
し
て
、自
分
自
身
も
レ
ベ
ル

ア
ッ
プ
を
し
続
け
、福
島
を
拠
点
に
世

界
で
活
躍
し
、福
島
の
ブ
レ
イ
キ
ン
を

盛
り
上
げ
た
い
で
す
」と
元
気
に
話
し

て
く
れ
ま
し
た
。
世
界
を
魅
了
す
る

“
光
る
”技
か
ら
目
が
離
せ
ま
せ
ん
。

スタジオで古関さんの動きを確認する木村さん。「まだまだ鍛える
部分があって、伸びしろがあります！」

（Dance Studio EF：福島市中町 3-12）

いつも古関さんを優しく見守る牛と一緒に。
古関さんの実家は酪農を営んでいます。
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牛舎に畳を敷いた練習場所でフリーズという技を決める古関さん。牛舎に畳を敷いた練習場所でフリーズという技を決める古関さん。
牛をバックに踊る姿で一躍話題を集めました。牛をバックに踊る姿で一躍話題を集めました。

ダンスの先生の木村竜
たつ

也
や

さんとともに
アベック優勝し、抱擁するシーン。小学校
1 年生の時からブレイキンを教えてもらっ
ています。

日々更新中
応援お願いします！

Instagram

※Japan D
ance Sport Federation

（
公
益
社

団
法
人
日
本
ダ
ン
ス
ス
ポ
ー
ツ
連
盟
）の
略
。
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「ふくしまゆめトライ」で紹介された甲斐商店は初めて知りました。今度、喜多方市に行くときには立ち寄ってみよう
と思います。（30代 二本松市）

読者からの
お便り


