
　

柏
市
が
誇
れ
る
食
材
の
一

つ
で
も
あ
る
、ニ
ュ
ー
オ
ー
ク

ボ
の
パ
ス
タ
。近
年
、そ
の
広

が
り
は
柏
市
の
み
な

ら
ず
、全
国
的
に
広

が
り
つ
つ
あ
る
。昔

な
が
ら
の
取
引
先
で

あ
る
ス
ー
パ
ー
や
料

理
店
の
他
、イ
ン
タ

ー
ネ
ッ
ト
で
の
販
売

も
好
調
。都
内
や
千

葉
県
内
の
イ
タ
リ
ア

料
理
店
や
本
格
志

向
の
グ
ル
メ
な
人
た

ち
の
間
で
は
評
判
の

パ
ス
タ
だ
。

　

ニ
ュ
ー
オ
ー
ク
ボ
は
、今
か

ら
約
90
年
前
の
1
9
3
3

（
昭
和
8
）年
に
創
業
し
た

「
大
久
保
マ
カ
ロ
ニ
」が
前
身
。

創
業
者
が
、大
使
館
の
ま
か

な
い
で
食
べ
た
パ
ス
タ
に
感

動
し「
自
分
も
こ
の
西
洋
う

ど
ん
を
作
ろ
う
」と
決
意
し

試
行
錯
誤
。イ
タ
リ
ア
伝
統

の
製
法
に
こ
だ
わ
り
、量
よ
り

質
を
重
視
し
製
造
さ
れ
た
パ

ス
タ
を
リ
ヤ
カ
ー
に
積
ん
で

売
り
歩
い
た
そ
う
だ
。

　

ニ
ュ
ー
オ
ー
ク
ボ
の
パ
ス
タ

は
、カ
ナ
ダ
産
の
専
用
の
デ
ュ

ラ
ム
小
麦
の
セ
モ
リ
ナ
を
使

用
。こ
れ
は
外
皮
が
ほ
と
ん

ど
混
入
し
て
い
な
い
た
め
、雑

味
が
な
く
小
麦

本
来
の
美
し
い

黄
色
を
し
て
お

り
風
味
が
豊
か
。

そ
の
確
か
な
品

質
の
小
麦
粉
に

塩
と
水
を
加

え
、イ
タ
リ
ア

か
ら
輸
入
し
た

パ
ス
タ
マ
シ
ン

で
よ
く
練
り
こ

む
。そ
う
す
る

こ
と
に
よ
り
、

グ
ル
テ
ン
が
活

　

障
害
者
の
持
続
可
能
な
就

労
や
、社
会
か
ら
孤
立
し
て

い
る
人
の
社
会
参
加
を
支
援

す
る「
一
般
社
団
法
人
障
害

者
就
労
支
援
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

P
＆
P
」。

　

代
表
理
事
の
奥
岳
洋
子
さ

ん
は
、2
0
1
3
年
に
ご
主

人
が
10
万
人
に
1
人
と
い
う

難
病
に
か
か
っ
た
こ
と
を
き
っ

か
け
に
、ア
パ
レ
ル
業
か
ら
障

害
者
就
労
支
援（
就
労
継
続

支
援
A
型
事
業
所
）の
指
導

員
に
転
身
し
た
。そ
こ
で
目
の

当
た
り
に
し
た
の
は
、一
般
社

会
と
は
か
け
は
な
れ
た「
障

害
福
祉
独
自
の
社
会
」だ
っ

た
。

　

千
葉
県
の
障
害
者
の
平
均

工
賃
は
月
収
1
万
5
千
円
に

も
届
か
ず
、現
場
で
は
、や
り

が
い
よ
り
も
管
理
の
し
や
す

さ
が
重
視
さ
れ
て
い
た
。

志
の
高
い
職
員
ほ
ど
す

ぐ
に
辞
め
て
い
く
と
い

う
事
実
に
シ
ョ
ッ
ク
を

受
け
た
。

　

現
状
を
ど
う
に
か
変

え
た
い
と
、広
報
や
自

社
製
品
責
任
者
を
務

め
、５
年
間
勤
務
し
た

後
、障
害
福
祉
サ
ー
ビ

ス
の
提
供
に
係
る
サ
ー

ビ
ス
管
理
を
行
う「
サ

ー
ビ
ス
管
理
責
任
者
」

性
化
し
コ
シ
の
あ
る
モ
チ
モ

チ
食
感
の
生
地
が
で
き
あ
が

る
。

　

熟
成
後
、ブ
ロ
ン
ズ
ダ
イ
ス

（
口
金
）を
通
し
て
一
本
一
本

の
麺
と
し
て
押
し
出
さ
れ
、ロ

ン
グ
パ
ス
タ
が
で
き
る
。一
番

の
特
徴
は
、こ
の
ダ
イ
ス
に
通

す
こ
と
で
麺
に
細
か
い
凹
凸

が
で
き
、細
か
い
ざ
ら
ざ
ら
の

表
面
に
ソ
ー
ス
が
絡
み
や
す

く
な
る
と
い
う
こ
と
。

　

乾
麺
の
場
合
は
、徹
底
し

た
低
温
乾
燥
。大
手
で
は
大

量
生
産
の
た
め
熱
風
を
あ
て

て
早
く
乾
燥
さ
せ
る
が
、ニ
ュ

ー
オ
ー
ク
ボ
で
は
、風
味
が

飛
ば
な
い
よ
う
に
2
〜
3
日

か
け
て
ゆ
っ
く
り
乾
燥
さ
せ

る
点
も
特
徴
だ
。こ
う
す
る

こ
と
に
よ
り
、麺
を
茹
で
た
時
、

炊
き
立
て
の
ご
飯
の
よ
う
な

独
特
の
モ
チ
モ
チ
感
と
香
り

が
生
ま
れ
る
。

　

沼
南
工
場
の
他
、増
尾
工

場
が
稼
働
、直
営
の
レ
ス
ト

ラ
ン
も「
ス
ピ
ガ
松
戸
」を
は

じ
め
都
内
に
2
店
舗
。近
く
、

新
店
舗
オ
ー
プ
ン
の
予
定
。

ま
た
、新
鮮
な
生
パ
ス
タ
を

提
供
し
て
い
る
直
売
所
を
高

柳
の
工
場
敷
地
内
に
設
け
て

い
る
。こ
こ
で
は
、生
パ
ス
タ
の

他
、乾
麺
、パ
ス
タ
ソ
ー
ス
、オ

リ
ー
ブ
オ
イ
ル
な
ど
が
販
売

さ
れ
て
い
る
。賞
味
期
限
間

近
な
商
品
は
お
値
打
ち
価
格

に
な
っ
て
い
る
時
が
あ
り
、タ

イ
ミ
ン
グ
が
良
け
れ
ば
、お

の
資
格
を
取
得
、2
0
2
0

年
４
月
に
独
立
し
、同
法
人

を
立
ち
上
げ
た
。

　

事
業
内
容
は「
商
品
企
画

と
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
」「
福
祉
事

業
所
の
生
産
品
の
販
売
」

「
S
D
G
s
に
特
化
し
た
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
企
画
制
作
」な

ど
。障
害
者
の
工
賃
、賃
金
の

向
上
を
目
指
す
の
は
も
ち
ろ

ん
、障
害
や
難
病
を
抱
え
る

子
ど
も
た
ち
が
将
来
の
夢
を

持
ち「
な
り
た
い
も
の
に
な
れ

る
自
由
な
未
来
」の
実
現
も

目
指
し
て
い
る
。こ
れ
ら
の
ビ

ジ
ネ
ス
プ
ラ
ン
の
新
規
性
、創

造
性
が
認
め
ら
れ
、2
0
2
1

年
1
月
に
開
催
さ
れ
た「
ち

ば
起
業
家
ビ
ジ
ネ
ス
プ
ラ

ン
・
コ
ン
ペ
テ
ィ
シ
ョ
ン
※
に
て

「
ち
ば
起
業
家
優
秀
賞（
千
葉

県
知
事
賞
）」を
受
賞
し
て
い

る
。

　

奥
岳
さ
ん
が
手
掛
け
る

得
に
買
い
求
め
ら
れ
る
。

（
取
材
・
文
＝
高
井
さ
つ
き
／

写
真
＝
高
井
信
成
）

■
ニ
ュ
ー
オ
オ
ク
ボ
／

　

生
パ
ス
タ
直
売
所

柏
市
高
柳
8
5
9
‐
5

☎
0
4
7
・
7
1
9
2
・

5
2
0
0

〈
パ
ス
タ
直
売
所
〉

営
業
日
時
：
火
・
水
・
金
・
土

曜
日
／
11
時
〜
16
時
、P
有

「
お
り
づ
る

の
祝
箸
」
は
、

同
じ
も
の
を

複
数
つ
く
る

の
が
得
意
と

い
う
福
祉
事

業
所
の
強
み

を
活
か
し
た

も
の
。繊
細
で
き
ら
び
や
か
な

箸
袋
は
お
祝
い
の
席
に
ぴ
っ

た
り
だ
と
飲
食
店
か
ら
の
注

文
も
多
い
。お
り
づ
る
を
使
っ

た
キ
ー
ホ
ル
ダ
ー
や
、ア
ク
セ

サ
リ
ー
も
人
気
だ
。

　
「
事
業
の
立
ち
上
げ
が
コ
ロ

ナ
禍
と
重
な
っ
た
こ
と
も
あ

り
、当
初
予
定
し
て
い
た
通

り
に
は
い
か
な
い
こ
と
も
あ

り
ま
し
た
。で
も
、こ
ん
な
時

だ
か
ら
こ
そ
実
現
で
き
た
こ

と
や
、出
会
い
も
沢
山
あ
り

ま
し
た
。柏
を
始
め
地
域
の

皆
さ
ん
に
、こ
の
事
業
が
怪
し

い
も
の
で
も
理
想
論
で
も
な

く
、ま
し
て
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

で
も
な
く
、ち
ゃ
ん
と
し
た
ビ

ジ
ネ
ス
だ
と
い
う
こ
と
を
知

っ
て
い
た
だ
け
た
ら
。」

　

明
る
く
ハ
キ
ハ
キ
と
想
い

を
語
る
奥
岳
さ
ん
。そ
の
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な
姿
勢
に
こ
ち
ら

も
元
気
を
分
け
て
も
ら
っ
た
。

（
写
真
・
文
＝
松
原
美
穂
子
）

■
一
般
社
団
法
人
障
害
者
就

労
支
援
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
P
＆
P

問
い
合
わ
せ
☎
0
5
0
・

1
5
4
7
・
5
4
3
7

※
千
葉
県
の
課
題
解
決
に
つ
な

が
る
ビ
ジ
ネ
ス
ア
イ
デ
ア
・
ビ
ジ

ネ
ス
プ
ラ
ン
を
広
く
募
集
し
て

選
考
、
表
彰
、
支
援
す
る
こ
と
で
、

経
済
の
活
性
化
を
目
指
す
も
の
。

通
称「
C
H
I
B
A
ビ
ジ
コ
ン
」

岡田　亜紀 （アッキー）

フリーアナウンサー、 柏レイソル応援番組のメインＭＣを
2005 年から担当。 柏最大の音楽イベント 「音街かしわ」
プロデューサーや、ＣＣＣママ部部長など多方面でマルチに
活躍中！　プライベートでは二児の母。 インスタグラム

新連載

ア
ッ
キ
ー

の

１

柏
に
パ
ッ
パ
ラ
ー
河
合
あ
り
‼

　　　　　　
〈　

前　　

編　

〉

　

柏
出
身
の
ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
で
一
番
の

有
名
人
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
、

爆
風
ス
ラ
ン
プ
の
パ
ッ
パ
ラ
ー
河
合
さ

ん
（
本
名
・
河
合
靖
夫
さ
ん
）に
イ
ン

タ
ビ
ュ
ー
を
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
!

～
音
楽
の
原
点
は
柏
～

　

１
９
７
９
年
、
19
歳
の
時
に
プ
ロ
に
な

り
た
い
！
と
い
う
夢
を
抱
い
て
最
初
に

結
成
し
た
バ
ン
ド
が
、
爆
風
ス
ラ
ン
プ

の
前
身
で
あ
る
ス
ー
パ
ー
ス
ラ
ン
プ
で
し

た
。メ
ン
バ
ー
は
河
合
さ
ん
が
通
っ
て
い

た
東
葛
飾
高
校
の
先
輩
や
同
級
生
。
当

時
は
ア
マ
チ
ュ
ア
バ
ン
ド
と
し
て
、
柏
に

あ
っ
た
伝
説
の
ラ
イ
ブ
ハ
ウ
ス「
ク
レ
イ

ジ
ー
ホ
ー
ス
」や
、
二
番
街
の
お
祭
り
な

ど
に
出
演
し
て
い
ま
し
た
。
ち
な
み
に

河
合
さ
ん
が
初
め
て
ギ
タ
ー
を
手
に
し

た
の
は
柏
中
学
校
1
年
生
の
時
、
当
時

の
柏
そ
ご
う
の
中
村
屋
楽
器
店
で
４
５

０
０
円
の
ギ
タ
ー
を
買
っ
た
の
が
最
初

で
し
た
。
今
は
無
き
中
村
屋
楽
器
店
に

13
歳
の
靖
夫
少
年
も
い
た
の
で
す
！

～
デ
ビ
ュ
ー
へ
の
き
っ
か
け
を
つ
か
ん
だ

コ
ン
テ
ス
ト
～

　

当
時
、
柏
に
は
練
習
ス
タ
ジ
オ
が
な

く
、
馬
橋
や
松
戸
の
ス
タ
ジ
オ
で
練
習

を
し
て
い
ま
し
た
。
結
成
当
初
か
ら
プ

ロ
志
向
だ
っ
た
彼
ら
は
、
デ
ビ
ュ
ー
の
登

竜
門
で
あ
る
コ
ン
テ
ス
ト
に
出
場
し
ま

し
た
。
80
年
代
～
90
年
代
は
本
当
に
色

ん
な
バ
ン
ド
コ
ン
テ
ス
ト
が
あ
っ
て
、
私

も
よ
く
見
に
行
っ
て
い
た
の
で
、
世
代
は

違
え
ど
会
場
の
熱
量
は
す
ご
か
っ
た
の

だ
ろ
う
と
想
像
が
つ
き
ま
す
。

　

１
９
８
０
年
、
ヤ
マ
ハ
音
楽
振
興

会

主
催
の
バ
ン
ド
コ
ン
テ
ス
ト

「
E
a
s
t
W
e
s
t
」に
出
場
す
る

や
い
な
や
、ア
マ
チ
ュ
ア
で
も
人
気
が
あ

っ
た
ス
ー
パ
ー
ス
ラ
ン
プ
は
決
勝
へ
進

出
！
河
合
さ
ん
は
そ
の
時
に
プ
ロ
へ
の

手
応
え
を
感
じ
て
大
学
を
辞
め
る
決

意
を
し
ま
す
（
大
学
に
行
け
ば
バ
ン
ド

を
や
る
こ
と
を
認
め
ら
れ
た
か
ら
入
学

し
て
い
ま
し
た
）
。

　

そ
し
て
彼
ら
の
運
命
を
変
え
た
の
が

１
９
８
１
年
大
会
！
こ
こ
で
優
秀
グ
ル

ー
プ
賞
を
受
賞
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け

で
、
プ
ロ
へ
の
道
が
開
か
れ
て
い
き
ま
し

た
。そ
の
時
優
勝
し
た「
爆
風
銃
（
バ
ッ

プ
ガ
ン
）
」の
メ
ン
バ
ー
、フ
ァ
ン
キ
ー
末

吉
さ
ん
と
江
川
ほ
ー
じ
ん
さ
ん
、
そ
し

て「
ス
ー
パ
ー
ス
ラ
ン
プ
」の
サ
ン
プ
ラ
ザ

中
野
さ
ん
、
パ
ッ
パ
ラ
ー
河
合
さ
ん
の

４
人
で
結
成
さ
れ
た
の
が
爆
風
ス
ラ
ン

プ
！
こ
こ
か
ら
デ
ビ
ュ
ー
へ
の
道
が
始

ま
り
ま
し
た
。

なにつくってるの？

東葛
工場拝見⑦

五
感
に
響
く
パ
ス
タ
を
ど
う
ぞ
！

ニ
ュ
ー
オ
ー
ク
ボ

み
ん
な
の
願
い
を

 

か
た
ち
に
し
た
い
！

 

障
害
福
祉
の
商
社「
P
＆
P
」

イ
タ
リ
ア
製
自
動
パ
ス
タ
マ
シ
ン

ダ
イ
ス
よ
り
押
し
出
さ
れ
る
麺

品質の確かなニューオークボのパスタ

カ
ラ
フ
ル
な
お
り
づ
る
の
祝
箸

プ
レ
ゼ
ン
ト
に
も
喜
ば
れ
そ
う
！

商品のご購入
ご注文はこちらから

２０２１年（令和３年）３月３１日（水）（４）第７２０号

ま
ち
の
健
康
研
究
所｢

あ
・
し
・
た｣

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

料
理
研
究
家

（
社
）
日
本
糀
文
化
協
会
代
表
理
事

大
瀬 

由
生
子 

先
生

菜の花とベーコンの塩麹クリームパスタ

第 47 回

ららぽーと柏の葉 北館 3F　まちの健康研究所 「あ ・し ・ た」
大瀬先生の食のミニ講座開催。 　詳細はホームページで♪

菜の花

　冬から早春にかけての２～３月ごろに
もっとも出回り、 ひと足早い春の訪れを
感じさせてくれる野菜のひとつ。
　『菜の花』 とは、 アブラナ科アブラナ
属に属する花の総称で、 かぶや白菜 ・
キャベツ ・ ブロッコリーなどの野菜が属し

ており、 こうした野菜の新芽を成長させて花が咲いたとき
『菜の花』 となります。
　食用の 『菜の花』 は、 在来種（和種）と西洋種の２種類
に分けられ、 在来種は葉が黄緑色で柔らかく、 花茎とつ
ぼみと葉を利用し、 西洋種は葉色が濃く、 葉が厚く、 主
に花茎と葉を利用するのが特徴です。

栄養▶蕾 （つぼみ） には花を咲かせるための養分がぎゅっ
と詰まっているので栄養価がとても高く、 健康や美容にか
かせない栄養素がたっぷりと含まれています。 （βカロテン、

ビタミンC、 葉酸、 カリウム、 カルシウム、 ビタミンK、 食物繊維など）

　独特な苦味は、 イソチオシアネートという成分によるもの。 ワサビ
や大根にも含まれているアブラナ科特有の成分で、 血液をサラサ
ラにする効果があり、 近年は抗ガン作用が高いことでも注目され
ています。 この成分は細胞が壊れた時に生成されるので、 食べる
時にしっかりと噛むことがおすすめです。

● 材料
菜の花…１束　ベーコン…４枚　にんにく…１片　

塩麹…小１　オリーブオイル…適宜　胡椒…適宜

パスタ…２５０～３００g　生クリーム…100cc

● 作り方
①パスタは、 たっぷりの湯に塩を加え、 指定時　

　　間の通りに茹でる。

②菜の花は水あげしたあとに３等分、 ベーコンは

　　７㎜幅、 にんにくはみじん切りにする。

③フライパンににんにくとオリーブオイルを入れ、　香りが出

　　るまで炒めたらベーコンを加え、 チリっとするまで炒める。

　　菜の花を加え、軽く炒めたら水を５０cc加える。

④フライパンのふたを閉めて加熱し、 水分がなくなったら

　　ふたを取り、　塩麹と生クリームを加えてさっと炒める。

　　胡椒を振り、 茹で上がったパスタを入れて全体をから　

　　めたら器に盛りつける。

書籍 「食べる米ぬか健康法」　

　　　　　　　著：大瀬由生子

全
国
書
店
に
て

好
評
発
売
中
!!

※状況により実施日時に変更がある場合がございます。
　　最新の情報はホームページをご覧ください。

生パスタ製造
業務用卸

ご家庭向け販売の
ニューオークボ

おりづるリースと奥岳さん
おりづるは桜のモチーフに
組んでからリースにしている


