
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
♡
粘
り 
茨
城
が
生
産
量
一
位
！ 

は
す 

ね 

レ
ン
コ
ン
は
蓮
の
根
と
思
わ
れ
が

ち
で
す
が
、
実
は
茎
！
見
た
目
が
『
根
』

の
よ
う
な
の
で
『
蓮
の
根
』
と
書
い
て

『
レ
ン
コ
ン
』
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。 

縁
起
物
と
し
て
も
活
躍 

輪
切
り
に
し
た
時
に
、
穴
か
ら
向
こ

う
が
良
く
見
え
る
事
か
ら
『
先
の
見
通

し
が
良
い
』
と
、
縁
起
物
と
し
て
も
親

し
ま
れ
て
い
ま
す
。
お
正
月
の
お
せ
ち

料
理
に
も
入
っ
て
い
ま
す
よ
ね
。 

実
は
『根
』で
は
な
か
っ
た
！ 

豊富な栄養！栄養不足になりがちなこの季節にぴったり！ 

調理のポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋
の
レ
ン
コ
ン
と
冬
の
レ
ン
コ
ン
、

味
や
食
感
に
違
い
が
あ
る
こ
と
に
気
づ

い
て
い
ま
し
た
か
？ 

季
節
に
よ
る
味
の
違
い
？ 

 
秋
の
レ
ン
コ
ン
は
柔
ら
か
く
あ
っ
さ

り
、
冬
の
レ
ン
コ
ン
は
粘
り
が
増
し
て

甘
い
の
が
特
徴
で
す
。
今
年
は
ち
ょ
っ

と
意
識
し
て
食
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

秋
冬
の
定
番
野
菜
レ
ン
コ
ン
は
、
実

は
健
康
に
も
美
容
に
も
効
果
的
な
成
分

を
豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。
レ
モ
ン
汁

に
も
匹
敵
す
る
量
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
、

ネ
バ
ネ
バ
成
分
の
ム
チ
ン
の
相
乗
効
果

に
よ
っ
て
免
疫
力
Ｕ
Ｐ
と
美
容
効
果
。 

免
疫
力
Ｕ
Ｐ
に
貧
血
に
も 

 

他
に
も
食
物
繊
維
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
、

タ
ン
ニ
ン
も
豊
富
！
便
秘
の
改
善
や
高

血
圧
予
防
、
花
粉
症
や
ア
ト
ピ
ー
の
よ

う
な
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
の
抑
制
、
鉄
分

の
吸
収
を
助
け
、
貧
血
予
防
に
な
る
な

ど
、
有
益
な
効
能
が
詰
ま
っ
て
い
ま
っ

す
！ 

 冷
水
と
酢
水
の
使
い

分
け
が
重
要
！ 

 

切
っ
た
レ
ン
コ
ン
は
ア
ク
抜
き
の
為

に
酢
水
ま
た
は
冷
水
に5

分
以
上
浸
け

ま
す
。
●
酢
水
に
浸
す
こ
と
で
粘
り
を

抑
え
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し
た
歯
ご
た
え

に
な
り
ま
す
。
●
冷
水
に
浸
す
と
逆
に

も
ち
も
ち
と
し
た
食
感
に
な
り
煮
物
向

け
で
す
。 

 


