
【全体運】楽しい出来事に縁があります。お祭りやイベ
ントに参加し、にぎやかに過ごして。新しい
才能を発見できることも

【健康運】体力アップを図る好機。スポーツが吉
【幸運の食べ物】ギンナン双子座
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Ｊ
Ａ
越
後
お
ぢ
や
の
カ
リ
フ

ラ
ワ
ー
生
産
組
織
「
北
部
出
荷

組
合
」
が
、
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
の

収
穫
最
盛
期
を
迎
え
て
い
ま
す
。

　

当
Ｊ
Ａ
の
特
産
品
の
一
つ

「
小
千
谷
産
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
」

は
、
白
い
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
と
も

呼
ば
れ
、
真
っ
白
な
色
と
高
い

品
質
で
評
価
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

新
潟
県
内
で
最
大
の
出
荷
量

を
誇
り
ま
す
。

　

同
出
荷
組
合
は
、
生
産
者
42

人
で
つ
く
り
、
栽
培
面
積
は

17
・
２
㌶
に
達
し
ま
す
。
品
種

は
「
Ｎ
Ａ
ー
12
」「
ホ
ワ
イ
ト

パ
ラ
ソ
ル
」「
雪
ま
つ
り
」「
は

く
す
い
」「
バ
ロ
ッ
ク
」
の
５

つ
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。

　

今
年
は
新
た
に
生
産
者
５
人

が
加
わ
り
、
品
質
の
良
い
カ
リ

フ
ラ
ワ
ー
の
生
産
拡
大
に
期
待

が
か
か
り
ま
す
。

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
良
質
に

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
良
質
に

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
良
質
に

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

出
荷
最
盛

５
人
加
入
し

良
質
生
産
に
期
待
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【全体運】ちょっとしたことでイライラしやすい暗示。
人の言葉を悪意に取らないよう、注意して。
手作りアイテムにつき

【健康運】体を動かせば、グンと活力が高まるはず
【幸運の食べ物】スダチ蟹 座

6/22〜7/22

ケ
ー

ス

が
出
荷
さ
れ
ま
す
。

　

同
出
荷
組
合
の
中
野
拓
朗
組

合
長
は
「
今
年
度
、
新
た
に
加

入
し
た
生
産
者
も
い
る
の
で
、

目
合
わ
せ
会
で
大
き
さ
を
共
有

し
て
、
高
品
質
な
カ
リ
フ
ラ

ワ
ー
を
出
荷
し
て
い
こ
う
」
と

あ
い
さ
つ
し
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
の
藤
島
睦
常
務
は
「
猛

暑
や
水
不
足
で
生
産
者
は
苦
労

が
多
い
年
と
な
っ
た
。
最
後
ま

で
健
康
に
気
を
付
け
て
頑
張
っ

て
ほ
し
い
」と
激
励
し
ま
し
た
。

　

県
長
岡
農
業
普
及
指
導
セ
ン

タ
ー
小
千
谷
分
室
の
椛
澤
桃
子

主
査
普
及
指
導
員
は
「
７
月
下

旬
・
８
月
上
旬
定
植
の
Ｎ
Ａ
ー

12
と
８
月
上
旬
定
植
の
ホ
ワ
イ

ト
パ
ラ
ソ
ル
が
一
斉
に
収
穫
期

を
迎
え
る
」
と
話
し
「
収
穫
が

遅
れ
が
ち
に
な
ら
な
い
よ
う
準

備
し
、
早
め
の
収
穫
と
葉
か
け

の
徹
底
に
努
め
て
ほ
し
い
」
と

呼
び
掛
け
ま
し
た
。

　

市
場
の
担
当
者
は
「
小
千
谷

は
県
を
代
表
す
る
産
地
で
、
お

客
様
か
ら
期
待
の
声
が
多
く
寄

せ
ら
れ
て
い
る
。
品
質
の
安
定

で
良
い
物
を
出
荷
し
て
ほ
し

い
」
と
要
望
し
て
い
ま
し
た
。

　

９
月
14
日
（
金
）
に
は
、
カ

リ
フ
ラ
ワ
ー
の
本
格
的
な
出
荷

に
合
わ
せ
て
、
Ｊ
Ａ
千
谷
野
菜

集
出
荷
場
で
目
合
わ
せ
会
を
開

き
ま
し
た
。
生
産
者
や
青
果
市

場
、
Ｊ
Ａ
関
係
者
ら
約
40
人
が

参
加
。
今
年
産
の
出
来
を
確
認

す
る
と
と
も
に
、
品
質
や
大
き

さ
な
ど
の
出
荷
規
格
を
共
有
し

ま
し
た
。

　

出
荷
は
11
月
下
旬
ま
で
で
、

総
出
荷
量
は
５
万
ケ
ー

ス

（
１
ケ
ー

ス

６

㌔
）を
見
込
ん
で
い
ま
す
。ピ
ー

ク
時
に
は
、
日
量
約
２
０
０
０

５
万
ケ
ー
ス

出
荷
見
込
む

目
合
わ
せ
会
で
品
質
を
共
有

おいしいカリフラワーの見分け方
花蕾が真っ白なもので、あまり隙間がなく
詰まっている、硬いものが良いです。
花蕾が真っ白なもので、あまり隙間がなく花蕾が真っ白なもので、あまり隙間がなく花蕾が真っ白なもので、あまり隙間がなく
詰まっている、硬いものが良いです。

中野
組合長に
聞く！

カリフラワーの明太マヨ添え

旬のカリフラワーで簡単クッキング
材料（２人分） １食当たり約78キロカロリー

作り方

カリフラワー…（小）１個
インゲン………………６本
マヨネーズ…………１０ｇ

辛子明太子かタラコ
 …………………２０ｇ
酢…………………小さじ１
塩………………………少々

①　３㎝ほどの水を沸騰させた鍋の中に塩、カ
リフラワー、インゲンを入れ、ふたをして
２～３分蒸しゆでし、ざるにあげる（余熱
で火が通ります）。

②　皮から出した明太子、マヨネーズ、酢を混
ぜ合わせる。

③　カリフラワーとインゲンを皿に盛り付け②
を添え、切り分けながらいただく。

鮮度が良ければ生で食べられるカリフラワーはビタミ
ンＣがたっぷりです。コリコリとした食感や甘味を楽
しむために、ゆで過ぎには注意しましょう。
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