
北
海
道
で
も
活
発

「さ
つ
ま
い
も
」生
産

秋
の
味
覚
と
い
え
ば
「
さ
つ
ま

い
も
」
を
思
い
浮
か
べ
る
方
も
多

い
で
す
ね
。
木
野
農
協
で
は
令
和

5
年
よ
り
試
験
栽
培
が
始
ま
っ

た
「
さ
つ
ま
い
も
」
。
最
初
は
一
戸

か
ら
始
ま
り
ま
し
た
が
、
令
和

7
年
で
は
11
戸
ま
で
増
加
し
今

年
は
30
ト
ン
以
上
の
出
荷
が
見

込
め
そ
う
で
す
。

近
年
の
温
暖
化
の
影
響
や
、
寒

さ
に
強
い
品
種
の
開
発
な
ど
で
、

北
海
道
で
も
お
い
し
い
サ
ツ
マ
イ

モ
の
生
産
が
盛
ん
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。

栄
養
面
で
は
、
食
物
繊
維
や
ビ

タ
ミ
ン
Ｅ
・
Ｃ

、
葉
酸
、
カ
リ
ウ

ム
な
ど
健
康
や
美
容
に
役
立
つ

栄
養
素
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
腸
内
環
境
を
整
え
る
効

果
や
美
肌
効
果
な
ど
も
期
待
で

き
る
、
女
性
に
と
っ
て
も
良
い
食

べ
物
な
ん
で
す
よ
。

炊飯器で焼き芋！

サンプル

応募はインスタグラムから。カロリーは

お砂糖の約半分、天然のオリゴ糖が含ま

れた健康的な甘味料です。

時短10分レシピ時短10分レシピ

木野産ブロッコリーは
全国に出荷されています。

カルシウム
1.6倍

食物繊維
2.8倍

ビタミンC
2.3倍

※日本食品標準成分表（八訂）増補 参照

。

ブロッコリーに
含まれる栄養

Vol.6
2025年11月「おいしい」

JA木野

木野の森珈琲店

ハピオ木野
給油所

ハピオ不動産

他部門インスタ
やってます♪

Chef’s  ADVICE

久慈シェフ

【コメント】

タンパク質10.8ｇ
（200ｇ当たり）

【INFORMATION】

11月は木野の森珈琲店の３周

年です。月替わりパスタは、なん

とベトナムのフォー。シェフがパス

タの枠を越えて、「フォー」を木野

の森風にアレンジしました。

ぜひ食べに来てくださいね。

秋の味覚「さつまいも」
女性におすすめの理由は？

秋の味覚「さつまいも」
女性におすすめの理由は？

お芋が大きくて釜に入らないときは、
包丁でカットしてください。（5.5合炊き
の炊飯器で行う場合の分量です）

お好みでりんごの角
切りを加えるとフルー
ティなサラダに。フライ
ドガーリックや、すりお
ろしにんにくを加え、
強めにコショウをする
とピリッと大人味にな
ります。

さつまいもの
ポテトサラダ

≪材料・2人分≫

さつまいも 1本（180ｇ）

玉ねぎ 1/4個

塩 小さじ1/3

☆調味料

マヨネーズ 大さじ2

ヨーグルト 大さじ1

コショウ 少々

熱
で
も
壊
れ
に
く
い

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
！

さ
つ
ま
い
も
は
、
じ
ゃ
が
い
も
や

ご
ぼ
う
な
ど
の
他
の
根
菜
類
と

比
べ
て
も
、
優
れ
た
栄
養
価
を
誇

り
ま
す
。

 

特
に
、
食
物
繊
維
や
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
の
含
有
量
が
多
い
の
が
特
徴
で

す
。
例
え
ば
、
さ
つ
ま
い
も
の
食

物
繊
維
は
じ
ゃ
が
い
も
よ
り
も
多

く
含
ま
れ
て
お
り
、
腸
内
環
境

を
整
え
る
効
果
が
期
待
で
き
ま

す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
含
有

量
は
ご
ぼ
う
の
約
10
倍
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
免
疫
力
を
高
め

る
だ
け
で
な
く
、
美
肌
効
果
も

期
待
で
き
る
た
め
、
特
に
女
性
に

と
っ
て
嬉
し
い
栄
養
素
と
い
え
ま

す
。
ま
た
、
さ
つ
ま
い
も
の
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
は
、
加
熱
調
理

を
し
て
も
壊
れ
に
く
い

の
が
特
徴
で
す
。

申し込み10/31まで

2名様にプレゼント≪作り方≫

1. さつまいもは1cm角に切り、水にさら

す。耐熱容器に入れふんわりとラップを

かけ、600Wで3～4分加熱する。水気を

切り、熱いうちに塩を加え、粗くつぶす。

2. 玉ねぎは薄切りにして水にさらし、

キッチンペーパーで水気を絞る。

3. 1に玉ねぎ、☆を加えて和える。

お芋を炊くときに、お砂糖の代わ
りに使うとコクと旨みがアップ
します。簡単に使えてお砂糖より
ヘルシーな人気商品です。

とか蜜（みつ）



畑
一
面
に
広
が
る
サ
ツ
マ
イ
モ
の
つ
る
。

掘
り
起
こ
す
と
大
き
な
お
芋
が
ゴ
ロ
ゴ
ロ

と
出
て
き
て
圧
巻
の
景
色
で
す
。
「地
場

産
で
さ
つ
ま
い
も
を
育
て
て
い
る
こ
と
を

知
ら
な
い
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
、
ぜ
ひ

試
し
に
食
べ
て
も
ら
い
た
い
で
す
」
と
生
産

者
の
声
。

収
穫
直
後
は
ま
だ
甘
く
な
く
、
貯
蔵
庫

で
保
管
し
糖
化
さ
せ
ま
す
。
温
度
と
湿
度

を
保
っ
て
貯
蔵
す
る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

そ
う
し
て
美
味
し
く
変
身
し
た
さ
つ
ま
い

も
は
、
温
泉
水
で
き
れ
い
に
洗
わ
れ
、
店

頭
に
並
べ
ら
れ
ま
す
。
秋
冬
の
時
期
は
ハ

ピ
オ
で
も
お
目
見
え
し
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ

手
に
取
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

一
番
お
い
し
い
状
態
を
見
極
め
て

店
頭
に
並
べ
ら
れ
ま
す
。

貯蔵が終わると、１本ずつ丁寧に
温泉水で洗われていました。
紅色の肌が輝いています。

さつまいもの詳しい情報などを
Youtube動画で紹介中

（株）ハピオ
北海道河東郡音更町木野大通西7丁目1番地

<TEL>0155-31-2141
＜休日＞1/1・1/2
＜営業時間＞10：00～20：00

生
産
現
場
レ
ポ
ー
ト

生
産
現
場
レ
ポ
ー
ト

おすすめおすすめ

青果担当に質問！おいしいさつまいもの選び方

木野の生産者に

お話
を伺いました。

ハ
ピ
オ
の
野
菜
が
美
味
し
い
訳

皮の色が鮮やかで、色にム

ラのないものが良品です。見

た目が細めの物よりもふっくら

としているものの方が、生育

環境がいい証拠です。選ぶな

ら紡錘形（円柱状で真ん中が

太い）のものがいいです。また

極端に曲がっているものも避

けた方がいいです。

青果担当に質問！おいしいさつまいもの選び方 

青果コーナーで人気の焼き芋。

時期になると、木野産のさつま

いもを使うこともあります。

今日の品種や産地をチェックして

食べ比べてみるのも面白いで

すね。

編集後記

14時～18時の間、ケーキと一緒のご注文で

ドリンクがお得になるサービスを実施中です。

対象ドリンクは、アメリカーノ、りんご・オレンジ

ジュース、ココア。十勝のパティシエが作った

ケーキと、ドリンクでくつろぎの時間をどうぞ。

公式アプリ

チラシが見れて
ポイントカード
機能付き！

今月の特集は「さつまいも」で

す。ただ茹でたりふかすだけで、

もうおいしい。私は天ぷらが大

好きなので、大きなさつまいも

１本買って、山のようにてんぷ

らを作って食べています。

木野の森珈琲店で、ケーキ＆
ドリンク サービスタイム始めました。

「木野産の焼き芋」を

販売することも！

※写真は

一例です
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