
PO I N T

イ
チ
ジ
ク

お
い
し
い
イ
チ
ジ
ク
の
見
分
け
方

ココで買えます

イチジクとベーコンの
クリームチーズトースト

材料（1人分）

１個
２切れ
４枚
適量
小さじ１
適量

作り方

1 バケットにクリームチーズを塗る。
2　イチジクは皮をむいて半分に切る。
3 フライパンにオリーブオイルを引き、ベーコンとイチジクを
軽く炒める。

4 バケットの上に3をのせて色目がつくまでトースターで焼く。
5 飾り用のベビーリーフを上にのせて完成。

伊
豆
東
海
岸
の
恵
み
を

受
け
高
品
質
生
産

　

あ
い
ら
伊
豆
地
区
で
は
、伊
豆
東
海
岸

の
温
暖
な
気
候
と
日
当
た
り
の
良
さ
を
生

か
し
、高
品
質
な
イ
チ
ジ
ク
が
栽
培
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

主
力
品
種
は「
桝
井
ド
ー
フ
ィ
ン
」で
、

果
実
は
し
ず
く
型
で
赤
紫
色
を
し
て
い

ま
す
。

　

昭
和
53
年
に
温
州
ミ
カ
ン
の
転
換

農
産
物
と
し
て
導
入
さ
れ
、Ｊ
Ａ
が
苗

木
を
あ
っ
せ
ん
す
る
な
ど
し
て
生
産

量
を
増
や
し
て
き
ま
し
た
。

　

プ
チ
プ
チ
と
し
た
食
感
と
濃
厚
な

が
ら
後
味
が
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
甘
さ
、

芳
醇
な
香
り
が
人
気
の
果
物
で
す
。８

月
上
旬
か
ら
10
月
下
旬
ま
で
楽
し
め
、

９
月
以
降
に
は「
い
ち
じ
く
ジ
ャ
ム
」

を
期
間
限
定
で
販
売
予
定
で
す
。

イチジクは軽く
炒めることで
甘みがアップ！

いで湯っこ市場

イチジク
バケット（食パン可）
ベーコン
クリームチーズ
オリーブオイル
ベビーリーフ（飾り用）

　

当
Ｊ
Ａ
管
内
で
は
、主
に
あ
い
ら
伊
豆
地
区
と
富
士
地
区

で
イ
チ
ジ
ク
が
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。栄
養
豊
富
で
、芳
醇

な
香
り
と
滑
ら
か
な
食
感
、甘
み
が
特
長
の
イ
チ
ジ
ク
。

今
回
は
あ
い
ら
伊
豆
地
区
の
イ
チ
ジ
ク
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

伊東市玖須美元和田715-26
く す み も と わ だ

所 在 地

0557-44-5050電話番号

午前9時～午後4時営業時間

第3火曜日、年末年始定 休 日

栄養素

ぽ
っ
て
り
と
丸
み
が
あ
り
、付
け
根

の
切
り
口
付
近
ま
で
色
づ
い
て
い
る

ま
す
い

表
面
の
皮
に
張
り
が
あ
り
萎
ん
で

い
な
い
。

枝
か
ら
切
ら
れ
た
部
分
の
切
り
口

が
新
し
い

先
の
方
に
裂
け
目
が
出
来
始
め
、

中
の
赤
い
花
が
見
え
て
い
る
も
の

（
こ
れ
が
食
べ
頃
）
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小林 裕さん
考案レシピ

LAGOON オーナーシェフ
伊東市のイタリアンレストラン

こばやし ゆう

　イチジクには、むくみや高血圧予防に役立つカリウムや
便秘解消などにつながる食物繊維、骨の健康を維持する
カルシウムや貧血に効く鉄などが豊富に含まれています。
　たんぱく質分解酵素を含み、その他消化酵素も含まれて
いるため、飲食物の素早い体内消化に効果的です。

JA静岡厚生連 管理栄養士
野菜ソムリエ
やまぐち　 ゆ り 　  

山口 友里先生
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いで湯っこ市場

道の駅
伊東マリンタウン

汐吹公園

伊東駅

伊
豆
急
行

伊
東
線

109

東海館

アジアン
オールド

バザール伊豆南伊東駅 あいら伊豆
営農経済センター

ほ
う
じ
ゅ
ん
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