
無水鍋（※）は、炊飯器より時短で、経済的です。お米は3～4回
やさしく洗い、30分～1時間程水に浸け、鍋に入れ水加減しま
す。鍋を強火にかけ、沸騰したら弱火にし、5分たったら火を止め
て、15分蒸らします。（※蓋で密閉できる厚手の鍋）
クリスファームの有機米は、冷めても美味しいのが特徴。少量
の自然塩で味を調え、いろんな具と愛情を詰め込んだおむす
びを持って、秋の行楽やレジャーへおでかけください。

　

ク
リ
ス
フ
ァ
ー
ム
の
杉
田
さ
ん
は
、有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ

認
定
の
有
機
コ
シ
ヒ
カ
リ
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。有

機
Ｊ
Ａ
Ｓ
と
は
、農
薬
や
化
学
肥
料
な
ど
の
化
学
物

質
に
頼
ら
ず
、自
然
の
力
で
生
産
さ
れ
た
食
品
を
表

す
も
の
。杉
田
さ
ん
は
除
草
剤
な
ど
の
農
薬
を
使
わ

ず
、肥
料
に
は
有
機
肥
料
や
米
糠
な
ど
を
使
用
し
て

い
ま
す
。炎
天
下
の
な
か
で
、重
さ　

kg
あ
る
エ
ン
ジ

ン
除
草
機（
左
写
真
）を
手
に

田
ん
ぼ
を
歩
き
回
り
、
全
身

泥
ま
み
れ
に
な
り
な
が
ら
除

草
作
業
を
す
る
の
は
大
変
な

30

仕
事
。田
植
え
後
、1
つ
の
田
ん
ぼ
に
3
回
は
除
草
に

入
る
そ
う
で
す
。そ
こ
に
は「
害
虫
も
益
虫
も
、人
が

区
別
し
た
だ
け
で
、本
当
は
同
じ
生
き
も
の
。稲
だ
け

で
な
く
、雑
草
や
昆
虫
も
い
る
自
然
の
営
み
の
中
で

育
っ
た
お
米
を
、人
が
い
た
だ
く
ん
で
す
」と
い
う
米

づ
く
り
へ
の
真
摯
な
思
い
が
あ
り
ま
す
。

　

毎
年
初
夏
に
な
る
と
、杉
田
さ
ん
は
仲
間
と『
田

ん
ぼ
の
音
楽
会
』を
開
き
ま
す
。「
牛
に
音
楽
を
聴
か

せ
る
と
乳
が
よ
く
出
る
と
言
う
よ
う
に
、良
い
音
の

波
動
を
浴
び
た
稲
は
す
く
す
く
育
ち
ま
す
」と
杉
田

さ
ん
。
活
動
を
共
に
楽
し
む

ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
が
集
ま
り
、

田
ん
ぼ
に
向
か
い
オ
ー
ス
ト
ラ

リ
ア
の
民
族
楽
器
な
ど
を
演

奏
。
美
し
い
波
動
を
浴
び
せ
、

心
と
体
を
や
さ
し
く
満
た
す

お
米
を
育
て
て
い
ま
す
。

　

実
は
、杉
田
さ
ん
は
若
い
頃
、オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の

牧
場
で
畜
産
を
、帰
国
後
は
酪
農
を
勉
強
し
た
異
色

の
キ
ャ
リ
ア
の
持
ち
主
。帰
国
後
、若
狭
町
で
田
ん
ぼ

を
借
り
受
け
、米
づ
く
り
か
ら
農
業
を
ス
タ
ー
ト
し

ま
す
。「
ど
う
せ
自
分
で
つ
く
る
な
ら
、本
物
を
」と
い

う
思
い
で
、有
機
米
に
挑
戦
。有
機
栽
培
へ
の
周
囲
の

自
然
の
営
み
の
中
で
育
て
る

心
と
体
を
満
た
す
米
づ
く
り

理
解
を
深
め
、失
敗
を
重
ね
る
な
か
で
、「
米
づ
く
り

は
奥
が
深
い
。技
術
じ
ゃ
な
く
、生
き
方
や
心
が
大

事
」と
思
い
至
り
ま
す
。今
で
は
、「
生
き
る
、つ
な
が

る
、い
の
ち
」と
い
う
杉
田
さ
ん
の
テ
ー
マ
に
共
感
し

た
人
か
ら
人
へ
の
紹
介
で
、県
内
外
か
ら
集
ま
っ
た
人

た
ち
と
多
彩
な
交
流
を
続
け
て
い
ま
す
。

　

生
協
で
も
、コ
ー
プ
の
会
マ

ミ
ー
サ
ポ
ー
ト
と
第
3
地
区
産

直
協
議
会
の
コ
ラ
ボ
企
画
に
協

力
。寿
梅
フ
ァ
ー
ム
で
梅
も
ぎ
体

験
や
音
楽
を
楽
し
み
、組
合
員

さ
ん
か
ら
は「
感
動
し
た
」と
い

う
声
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

今
後
は
、「
観
光
農
園
な
ど
、福
祉
と
農
業
を
か
ら

め
た
も
の
に
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
」と
ニ
ッ
コ
リ
。

さ
ら
に
、「
若
狭
町
で
田
ん
ぼ
を
始
め
た
と
き
、地
元

の
方
に
助
け
て
い
た
だ
い
た
。自
分
の
代
で
完
結
せ

ず
、農
業
へ
の
思
い
を
持
つ
人
を
応
援
し
、〝
恩
返
し
〞

を
つ
な
げ
て
い
き
た
い
で
す
ね
」と
微
笑
み
ま
し
た
。

本
物
の
米
づ
く
り
を
通
し
て

生
き
る
、つ
な
が
る
、い
の
ち

組合員と生産者が
ともに育てあう生協の産直

水
田
の
生
き
も
の
た
ち
と
共
に
育
つ
お
米

  

ク
リ
ス
フ
ァ
ー
ム
の

　
有
機
J
A
S
コ
シ
ヒ
カ
リ

クリスファーム

クリスファーム
（若狭町）
杉田 寿男さん

約8haの田んぼのうち、約1.7ha
で有機JASマーク認定のコシヒ
カリを栽培。地元農家から受け
継ぐ寿梅ファームで梅の生産も。

Profile

〈10月3回（ふくい～な）〉宅
〈つるがのみ〉ハ

〈10月3回（ふくい～な）〉宅
〈つるがのみ〉ハ

有機JAS
コシヒカリ
白米（3kg）

有機JAS
コシヒカリ
玄米（2kg）

杉田さんの
オススメの炊き方&食べ方
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