
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

南陽おかひじき部会 

副部会長 大友一彦さんと奥様のきくさん 

発芽率 UP! ６月ころ 
４月～５月 

○ 材 料 

● おかひじき ５０ｇ（硬い茎を取り除く）  

● しょうゆ 小さじ１/２ 

● 黄菊  ２房 

● 酢  少々 

● かにかまぼこ １と１/２ 

● 板のり １/２ 
 

○ 作り方 

● おかひじき・菊はお湯で茹でて冷水にとり、水気 

   を切っておく。おかひじきは醤油と和えておく。 

● 細巻寿司を作る要領で、すだれの上にのりを置き 

   おかひじき、菊、かまぼこを並べて端の方から 

   巻けば完成！ 

おかひじきののり巻き おつまみに最適！  

ＪＡ山形おきたま 南陽おかひじき部会 

収穫は朝刈りとする  １ 

２番刈りはしない  ２ 
部
内
の
掟 

朝一番で収穫し、２番刈りをしないことで、やわらか

くて、安定した品質のおかひじきを出荷している。 

南陽市内のほか、多くは関東方面

に出荷している。栄養価に優れ、

学校給食にも使われている。 

なんと刈取りは包丁！ 

家庭にある普通の包丁で刈

り取るのだそうだ。包丁は

毎年買い替える農家もある

ほど。 

ハウスの湿度管理に最も

気を使っている。毎日、

天候の変化に注意してお

り、気が抜けない。 

とっても色鮮やか！ 

山形おきたま伝統野菜のホームページ（創作なおえ料理レシピ集）より。 山形おきたま伝統野菜で    

地元で手に入れるには、ＪＡ山形お

きたま直売所『南陽愛菜館』へ。 

営業時間 

9:30～16:00（１月～４月） 

9:30～18:00（５月～１２月） 

品質ﾁｪｯｸは刈取り時と出荷時の二重確認 ３ 

検索
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エネルギー 
0.8 倍 

タンパク質 
1.6 倍 

カロテン 
172.2 倍 

カリウム 
3.5 倍 

ビタミンＡ 
170 倍 

繊維 
1.5 倍 

鉄 
3.5 倍 

お
か
ひ
じ
き
の
名
前
は
、
葉
の
見
た
目
が
多

肉
質
で
海
草
の
「
ひ
じ
き
」
に
似
て
い
る
こ
と

に
由
来
し
て
い
る
。 

江
戸
時
代
、
庄
内
浜
で
取
れ
た
「
お
か
ひ
じ

き
」
の
種
が
船
で
最
上
川
を
上
り
、
船
着
場
の

あ
っ
た
砂
塚
村
（
現
南
陽
市
梨
郷
）
に
植
え
ら

れ
た
の
が
き
っ
か
け
で
、
お
か
ひ
じ
き
栽
培
が

盛
ん
に
行
わ
れ
、
全
国
的
に
み
て
も
梨
郷
地
域

が
栽
培
発
祥
の
地
と
さ
れ
て
い
る
。
大
河
ド
ラ

マ
「
天
地
人
」
の
直
江
兼
続
も
食
し
た
と
か
。

「
山
形
お
き
た
ま
伝
統
野
菜
」
に
も
認
定
さ
れ
、

家
庭
で
は
春
か
ら
秋
ま
で
人
気
の
あ
る
野
菜
と

な
っ
て
い
る
。 

「
陸
の
ひ
じ
き
」
と
い
う
だ
け
あ
っ
て
、
カ

ル
シ
ウ
ム
や
カ
リ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
鉄
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
分
が
多
く
、

カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
豊
富
に
含
ま
れ
て

い
る
。
ま
た
、
お
か
ひ
じ
き
は
、
て
ん
ぷ
ら
や

卵
焼
き
、
パ
ス
タ
や
中
華
料
理
と
ど
ん
な
料
理

に
も
合
う
。
ク
セ
も
な
く
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
て

い
て
食
べ
や
す
い
の
で
、
野
菜
嫌
い
の
子
供
に

も
お
ス
ス
メ
。 

ミ
ネ
ラ
ル
・
ビ
タ
ミ
ン
が 

い
っ
ぱ
い
の
『
陸
の
ひ
じ
き
』

キャベツとの成分比較 

１１３ 

赤湯駅 

南陽市役所駅 

おりはた駅 

梨郷駅 

梨郷地区 

南陽市役所 

宮内駅 
フラワー長井線 

直売所 

愛菜館 

★ 

１１３ 

赤湯バイパス 

3 

3 

241 

 

旧砂塚村 

102 

至 長井市 

至 川西町 

至 赤湯 
温泉 

可食部 100ｇあたり成分表 日本食品標準成分表より 

おかひじき

キャベツ 

１６




