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キャベツパワーで街を元気に！

西東京市の特産物

　

「
め
ぐ
み
ち
ゃ
ん
」は
キ
ャ
ベ
ツ
を

モ
チ
ー
フ
に
し
た
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
。

西
東
京
市
産
農
産
物
を
応
援
す
る
た

め
に
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、
な
ぜ
め
ぐ
み
ち
ゃ
ん
は
キ

ャ
ベ
ツ
な
の
で
し
ょ
う
？　

実
は
、

西
東
京
市
は
キ
ャ
ベ
ツ
の
一
大
産
地

な
の
で
す
。

多
摩
地
域
で
第
１
位

　

西
東
京
市
に
は
ま
だ
ま
だ
農
地
が

多
く
、
野
菜
の
他
、
果
実
、
花
な
ど

が
生
産
さ
れ
て
い
ま
す
。
中
で
も
ふ

だ
ん
何
気
な
く
食
卓
を
飾
っ
て
い
る

キ
ャ
ベ
ツ
が
、
作
付
面
積
、
収
穫
量

と
も
他
の
作
物
を
大
き
く
引
き
離
し

て
い
ま
す
（
下
表
参
照
）。

　

自
治
体
間
の
比
較
で
も
、
多
摩
地

域
で
収
穫
量
第
１
位
、
東
京
都
全
体

に
お
い
て
も
隣
接
す
る
練
馬
区
に
つ

い
で
第
２
位
と
、
一
大
生
産
地
と
い

え
ま
す
。

　

市
の
面
積
か
ら
考
え
て
も
、
こ
の

収
穫
量
に
は
目
を
見
張
る
も
の
が
あ

り
、西
東
京
市
の
特
産
物
と
し
て
、は

っ
き
り
と
位
置
づ
け
ら
れ
る
で
し
ょ

う
。

骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防
に
欠
か
せ
な

い
栄
養
素
で
す
。

　

そ
の
ほ
か
、
脂
肪
を
分
解
し
動
脈

硬
化
を
防
ぐ
イ
ノ
シ
ト
ー
ル
や
、
腸

を
元
気
に
す
る
食
物
繊
維
な
ど
、
キ

ャ
ベ
ツ
に
は
強
力
な
パ
ワ
ー
が
秘
め

ら
れ
て
い
ま
す
。

調
理
の
コ
ツ

　

さ
て
、
こ
ん
な
に
体
に
い
い
キ
ャ

ベ
ツ
。
せ
っ
か
く
な
ら
、
お
い
し
く

い
た
だ
き
た
い
も
の
で
す
。

　

栄
養
を
損
な
わ
な
い
と
い
う
意
味

で
は
、
サ
ラ
ダ
や
、
つ
け
合
わ
せ
な

ど
、
生
で
食
べ
る
の
が
理
想
的
で
す
。

煮
込
み
や
煮
び
た
し
、
ス
ー
プ
や
シ

チ
ュ
ー
な
ど
で
食
べ
る
と

き
は
、
汁
も
残
さ
ず
い
た
だ

く
こ
と
が
、
キ
ャ
ベ
ツ
パ
ワ

ー
を
最
大
限
に
取
り
込
む

コ
ツ
で
す
。
ま
た
、
生
で
食

べ
る
と
き
だ
け
で
は
な
く
、

炒
め
物
を
す
る
と
き
な
ど

も
、
水
に
放
し
て
か
ら
調
理

す
る
と
、
シ
ャ
キ
ッ
と
し
た

み
ず
み
ず
し
い
食
感
が
味

わ
え
ま
す
。

地
産
地
消
は

　
キ
ャ
ベ
ツ
か
ら

　

西
東
京
市
を
代
表
し
、
身
近
な
キ

ャ
ベ
ツ
は
、
左
の
レ
シ
ピ
の
よ
う
に

調
理
法
も
多
彩
。
地
産
地
消
が
言
わ

れ
る
今
、
こ
の
馴
染
み
深
い
野
菜
を

改
め
て
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

簡
単
料
理
レ
シ
ピ

★
簡
単
！

　
丸
ご
と
キ
ャ
ベ
ツ
の

�

ス
ー
プ
煮

 

材 

料  

４
人
分

・
キ
ャ
ベ
ツ　

１
個

・
玉
ね
ぎ　

小
２
個

・
ベ
ー
コ
ン　

３
枚

・
ウ
イ
ン
ナ
ー　

12
本

・
水　

１
０
０
０
㎖

・
ク
ッ
キ
ン
グ
ワ
イ
ン　

100‌

㎖
・
固
形
ブ
イ
ヨ
ン　

３
個

・
ロ
ー
リ
エ　

２
枚

・
こ
し
ょ
う　

適
宜

・
塩　

少
々

 

つ
く
り
方 

①
キ
ャ
ベ
ツ
は
丸
ご
と
芯
を

取
り
、
上
面
に
十
字
の
切
込

み
を
入
れ
、
６
㎝
に
切
っ
た

ベ
ー
コ
ン
を
切
り
目
や
葉

の
間
に
入
れ
、
鍋
に
入
れ
る
。

②
キ
ャ
ベ
ツ
の
周
り
に
、
く

し
形
切
り
に
し
た
玉
ね
ぎ
、

ウ
イ
ン
ナ
ー
を
入
れ
る
。

③
水
、
ク
ッ
キ
ン
グ
ワ
イ
ン
、

固
形
ブ
イ
ヨ
ン
、
ロ
ー
リ

エ
、こ
し
ょ
う
を
加
え
、
ふ

た
を
し
、
中
火
で
煮
る
。
沸

騰
し
た
ら
弱
火
に
し
、
60

分
煮
て
、
塩
で
味
を
整
え

る
。

★
キ
ャ
ベ
ツ
と
豚
の

	

つ
ま
み
揚
げ

 

材 

料  

２
人
分

・
キ
ャ
ベ
ツ
（
外
葉
）
２
枚

（
100
ｇ
く
ら
い
）

・
豚
こ
ま
切
れ
肉　

150
ｇ

【
Ａ
】

　

・
し
ょ
う
ゆ　

・
ウ
ス
タ

ー
ソ
ー
ス　

・
砂
糖

　

・
酒　

各
小
さ
じ
１
強

【
衣
】・
卵
１
個　

・
水
大
さ

じ
３　

・
ベ
ー
キ
ン
グ
パ

ウ
ダ
ー
小
さ
じ
½　
・
塩

１
つ
ま
み　

・
小
麦
粉
カ

ッ
プ
½
強
（
60
ｇ
）　

・
揚

げ
油

 

つ
く
り
方 

①
キ
ャ
ベ
ツ
の
軸
は
う
す
切

り
に
す
る
。
葉
の
部
分
は

小
さ
め
の
１
口
大
（
約
1.5

㎝
角
）
に
ね
じ
る
よ
う
に

ち
ぎ
り
、
手
で
し
っ
か
り

と
も
む
（
繊
維
を
断
ち
切

る
よ
う
に
ち
ぎ
っ
て
か
ら
、

さ
ら
に
ク
シ
ャ
ク
シ
ャ
と

よ
く
も
む
と
油
は
ね
が
少

な
い
）
。

②
豚
肉
は
大
き
い
部
分
は
１

口
大
に
切
り
、【
Ａ
】
を
も

み
込
む
。

③
衣
を
作
る
。
ボ
ー
ル
に
卵

を
溶
き
ほ
ぐ
し
、
水
、
ベ

ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
、
塩

を
加
え
て
、箸
で
混
ぜ
、
ま

と
ま
っ
た
ら
、
小
麦
粉
を

加
え
て
さ
ら
に
よ
く
混
ぜ

る
。

④
衣
に
豚
肉
を
加
え
て
手
で

よ
く
混
ぜ
、
キ
ャ
ベ
ツ
も

加
え
て
均
一
に
混
ぜ
る
。

⑤
揚
げ
油
を
160
～
170
℃
に
熱

し
、
タ
ネ
を
大
さ
じ
２
ぐ

ら
い
ず
つ
ス
プ
ー
ン
で
油

が
は
ね
な
い
よ
う
に
静
か

に
落
と
し
入
れ
る
（
揚
げ

て
い
く
う
ち
形
が
ま
と
ま

っ
て
く
る
）。裏
表
を
返
し

な
が
ら
３
～
４
分
間
、
カ

リ
ッ
と
す
る
ま
で
揚
げ
、

器
に
盛
る
。
お
好
み
で
大

根
お
ろ
し
な
ど
を
添
え
る
。

★
キ
ャ
ベ
ツ
の

�

シ
ュ
ウ
マ
イ

 

材 

料  

12
個
分

・
キ
ャ
ベ
ツ
（
外
葉
）
３
～

４
枚
（
200
ｇ
）

・
豚
ミ
ン
チ
肉　

400
ｇ

・
片
栗
粉　

適
量

・
青
ネ
ギ
２
本

・
卵
１
個

・
し
ょ
う
ゆ
大
さ
じ
２
、
ご

ま
油
大
さ
じ
２
、
酒
大
さ

じ
１
、
砂
糖
大
さ
じ
１
、
塩

小
さ
じ
²⁄₅

・
し
ょ
う
が
汁
少
々
、
こ
し

ょ
う
少
々

・
か
ら
し
醤
油　

適
量

 

つ
く
り
方 

①
キ
ャ
ベ
ツ
は
ゆ
で
て
、
水

気
を
切
り
芯
の
硬
い
部
分

は
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

②
豚
肉
と
調
味
料
を
合
わ
せ
、

粘
り
が
出
て
く
る
ま
で
、

よ
く
練
り
混
ぜ
、
12
等
分

す
る
。

③
①
に
軽
く
片
栗
粉
を
ま
ぶ

し
、
豚
肉
を
の
せ
て
包
み

込
む
。

④
油
を
塗
っ
た
蒸
し
器
に
シ

ュ
ウ
マ
イ
を
並
べ
、
強
火

で
10
～
12
分
間
蒸
す
。

⑤
器
に
盛
り
、
か
ら
し
醤
油

を
添
え
る
。

キ
ャ
ベ
ツ
を
分
析

　

栄
養
面
で
も
キ
ャ
ベ
ツ
は
お
勧
め

で
す
。

　

キ
ャ
ベ
ツ
か
ら
発
見
さ
れ
た
ビ
タ

ミ
ン
Ｕ
に
は
、
胃
粘
膜
を
保
護
・
修

復
し
、
胃
酸
の
分
泌
を
抑
え
る
働
き

が
あ
り
ま
す
。

　

風
邪
予
防
に
必
須
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

は
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成
も
促
し
ま

す
。
肌
だ
け
で
は
な
く
、
骨
、
筋
肉
、

血
管
な
ど
の
組
織
の
結
合
を
丈
夫
に

す
る
た
め
に
不
可
欠
な
ビ
タ
ミ
ン
で

す
。

　

ま
た
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
を
多
く
含
み
ま
す
。

西東京市主要野菜作付品目（平成20年）

品　目 面積（ha） 収穫量（ｔ）

キャベツ 21 964

こまつな 12 225

ブロッコリー 9 96

ほうれんそう 9 101

だいこん 6 255

とうもろこし 5 44

ばれいしょ 5 96

さといも 4 46

えだまめ 4 40

にんじん 3 111

（出典：都の生産状況調査P48Ⅲ）

レ
シ
ピ
作
成
協
力

：

吉
田
朋
子


