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× いながわ野菜
道の駅の新鮮

※新型コロナウイルス感染症の影響により、各種行事は中止・延期の場合があります。変更などは町ホームページでお知らせします。

 ～猪名川町観光ボランティアガイドが案内～

▶町観光ボランティアガイド申込・問合せ　
　企画政策課広報戦略室　( ☎ 766 － 8707)
　※詳細は町ホームページ　

の
ぞ
い
て
み
よ
う
！
猪
名
川
町
役
場

　

猪
名
川
町
観
光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド

が
ご
案
内
す
る
「
私
（
ガ
イ
ド
）
の
オ
ス
ス

メ
」が
１
０
０
回
を
迎
え
ま
し
た
。
今
回
は
、

皆
さ
ん
一
度
は
行
か
れ
た
こ
と
が
あ
る
か

も
？
「
猪
名
川
町
役
場
」
を
ご
案
内
し
ま
す
。

　

日
生
中
央
駅
か
ら
歩
い
て
役
場
に
向
か
う

と
、
今
の
季
節
は
い
～
な
桜
通
り
の
桜
や
田
ん

ぼ
の
畔
の
草
花
が
綺
麗
に
咲
い
て
い
て
気
持

ち
が
良
い
で
す
。
の
ん
び
り
歩
い
て
約
40
分
。

レ
ン
ガ
造
り
の
建
物
が
見
え
て
き
ま
し
た
。

　

役
場
前
の
信
号
を
渡
る
と
、
ま
ず
目
に
入

る
の
は
、
ガ
イ
ド
の
お
す
す
め
ポ
イ
ン
ト
！

彫
刻
と
そ
の
後
に
建
つ
「
静
思
館
」
の
か
や

ぶ
き
屋
根
の
風
景
で
す
。
こ
こ
で
記
念
撮
影

を
し
て
、
さ
あ
、
役
場
の
中
を
の
ぞ
い
て
み

ま
し
ょ
う
。
正
面
玄
関
前
に
は
、
町
花
の
「
つ

つ
じ
」
と
町
木
の
「
松
」
が
植
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
そ
し
て
今
の
季
節
は
、「
枝し

だ
れ
ざ
く
ら

垂
桜
」
が

目
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
ま
す
。
町

役
場
は
、
私
た
ち
ガ
イ
ド
が
日
生

中
央
か
ら
多
田
銀
銅
山
へ
の
案
内

を
す
る
際
に
、
必
ず
ト
イ
レ
休
憩

に
立
ち
寄
る
場
所
で
も
あ
り
ま
す
。

　

正
面
玄
関
か
ら
中
に
入
る
と
、

エ
ン
ト
ラ
ン
ス
に
は
、
町
の
親
善

大
使
ア
キ
ナ
（
吉
本
興
業
所
属
）
の

サ
イ
ン
や
写
真
が
飾
ら
れ
て
い
ま

す
。
ア
キ
ナ
の
秋
山
賢
太
さ
ん
は
、
大
島
小
・

六
瀬
中
・
猪
名
川
高
の
卒
業
生
な
ん
で
す
よ
。

親
近
感
が
わ
き
ま
す
ね
！
そ
こ
を
振
り
向
く

と
、
デ
ジ
タ
ル
サ
イ
ネ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。
大

野
山
の
上
を
気
球
に
乗
っ
て
旅
し
て
い
る
…
そ

ん
な
様
子
の
記
念
撮
影
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

救
命
救
急
の
た
め
の
「
Ａ
Ｅ
Ｄ
」
や
小
さ
な
お

子
さ
ん
連
れ
で
も
安
心
の
赤
ち
ゃ
ん
の
駅
が
設

置
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
ほ
か
1
階
に
は
、
今

話
題
の
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
受
け
取
る
住

民
課
や
子
育
て
支
援
の
手
続
き
な
ど
で
お
世
話

に
な
る
こ
ど
も
課
、
道
路
や
公
園
の
管
理
を
し

て
い
る
建
設
課
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

次
は
2
階
に
上
が
り
ま
し
ょ
う
。
企
画
政

策
課
に
は
、
私
た
ち
町
観
光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

ガ
イ
ド
の
会
の
事
務
局
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

毎
月
皆
さ
ん
が
手
に
す
る
広
報
誌
の
編
集
な

ど
も
し
て
い
る
ん
で
す
よ
。
コ
ロ
ナ
対
策
や

災
害
時
に
対
策
本
部
の
中
心
と
な
る
生
活
安

全
課
や
町
長
・
副
町
長
の
お
部
屋
も
あ
り
ま
す
。

　

３
階
に
は
、
皆
さ
ん
か
ら
選
ば
れ
た
町
議

会
議
員
の
控
え
室
や
議
場
が
あ
り
、
議
会
の

様
子
は
傍
聴
す
る
こ
と
も
で
き
る
ん
で
す
よ
。

　

第
２
庁
舎
１
階
に
は
、
24
時
間
体
制
で
水

道
に
ト
ラ
ブ
ル
が
な
い
か
を
監
視
す
る
上
下

水
道
課
。
２
階
に
は
自
治
会
や
ま
ち
協
を
担

当
す
る
地
域
交
流
課
や
学
校
・
幼
稚
園
を
管

轄
す
る
教
育
委
員
会
も
あ
り
ま
す
。

　

役
場
を
見
学
し
て
み
る
と
、
私
た
ち
の
生
活

を
支
え
る
仕
事
を
し
て
く
れ
て
い

る
職
員
さ
ん
た
ち
の
様
子
を
知
る

こ
と
が
で
き
、
役
場
を
身
近
に
感
じ

ら
れ
る
か
も
…
。

　

さ
て
、
こ
の
町
観
光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ

イ
ド
の
オ
ス
ス
メ
の
コ
ー
ナ
ー
は
、
今
回

の
１
０
０
回
を
区
切
り
に
、
一
旦
ペ
ン
を
置

き
ま
す
。
こ
の
誌
面
を
提
供
し
て
く
だ
さ
っ

た
こ
と
、
ま
た
、
読
ん
で
く
だ
さ
っ
た
皆
さ

ん
、
平
成
25
年
１
月
か
ら
８
年
と
4
カ
月
の

長
い
間
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。　
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4 月の主な出荷野菜　玉ねぎ、生しいたけ、
ほうれん草、小松菜、ネギ、菜の花、いちご、
たけのこ、レタス、のらぼうな、わらびなど

《4 月のイベント》道の駅の日まつり
▷とき　4月25日（日）10:00 ～
▷内容　そばの手打ち実演・販売、三木金物
販売・刃物研ぎ、海産物販売　など　　
▷問合せ　道の駅いながわ（☎767 ー 8600）

丸ごと新玉ねぎご飯
（エネルギー 316㎉、食塩相当 0.8ℊ）

　「玉ねぎを包丁で切ったら涙が出た」という
経験はありませんか？それは、玉ねぎの辛み
と匂いの成分である「硫化アリル」によるも
のです。硫化アリルには、消化液の分泌を促
進して新陳代謝を盛んにしたり、血液をサラ
サラにする働きがあるといわれています。水
溶性で熱に弱いので、生で食べると効率よく

摂取することができます。一方で、調理する
と成分が損失し辛みが抑えられるので、玉ね
ぎがもつ甘みを強く感じることができます。
　今回は、玉ねぎの存在感いっぱいのごはん
を紹介します。炊飯器でじっくり加熱した玉
ねぎがまろやかな味わいです。

【材料（4 人分）】
玉ねぎ 1 個、米 2 合、コンソメの素（顆粒） 
大さじ 1、みつ葉 4 本

【作り方】
①米を洗っておく。玉ねぎは皮をむいて、上
下を切り落とし、十文字に切り込みを入れて
おく。みつ葉は軸を切り落とし、約１cm に
切る。
②釜に❶の米とコンソメの素を入れ、炊飯器
の 2 合の目盛りまで水を入れて、全体を混
ぜ合わせる。
③❷に❶の玉ねぎをのせて、炊飯する。
④器に盛り、❶のみつ葉を飾る。
▷問合せ　保健センター（☎ 766 － 1000）

　ねぎと同じユリ科の野菜で、独特の甘みと
辛みがあります。また、旨味成分も多く西洋
料理のベースにも使われることから「西洋の
かつおぶし」とも呼ばれています。
　玉ねぎに含まれる硫化アリルには、ビタミ
ンB1の吸収を助ける働きがあります。豚肉
やうなぎ、大豆などビタミンB1が多い食品
と一緒に調理することで、慢性疲労や筋肉疲
労の回復が期待できます。

　さっと炒めると甘み、じっくり炒めるとコ
クと旨みが出るので、好みによって炒め方を
変えてみましょう。

【選び方】
　硬く締まりがあって、ずっしりと重みを感
じる物を選びましょう。葉付きの場合は、葉
が青々としているものがいいでしょう。

【保存方法】
　常温で風通しが良く、日が当たらない所で
保存してください。使う分ごとに切り分け、
ラップに包み冷凍すると２カ月程度保存でき
ます。水分が多く香りが強い新玉ねぎは、す
ぐに風味が落ちてしまうので2 ～ 3日を目安
に食べきりましょう。

 玉ねぎ
（道の駅での入荷時期　
4月中旬～ 6月下旬ごろ）

今月のピックアップ野菜

ガイド

役場玄関前、枝垂桜と町木の松

町親善大使アキナ

彫刻と静思館のかやぶき屋根

【MAP】

猪名川町
役場

静思館

日生中央駅

自動車
教習所

N 原交差点

上田尻橋

ガソリン
スタンド

い～なさくら通り


