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身が厚く強い旨みの白口浜真昆布は別名「献上昆布」

昆布の漁港は、明るい笑顔と活気に満ちています

身が厚く強い旨みの白口浜真昆布は別名「献上昆布」

昆布の漁港は、明るい笑顔と活気に満ちています

み
な
み
か
や
べ

南
茅
部
の
浜
全
体
が

白
口
浜
と
呼
ば
れ
る

　
昆
布
は
海
域
に
よ
っ
て
種
類
が
は
っ
き

り
分
か
れ
て
い
ま
す
。海
の
状
態
の
影
響

を
大
き
く
受
け
る
と
い
う
わ
け
で
す
ね
。

　
た
く
さ
ん
の
種
類
の
昆
布
が
あ
る
中

で
、真
昆
布
は
別
格
。身
が
厚
く
旨
み
成

分
が
多
く
、上
品
な
味
わ
い
の
澄
ん
だ
だ

し
が
と
れ
る
た
め
、最
高
級
の
昆
布
と
さ

れ
て
き
ま
し
た
。そ
の
真
昆
布
に
は
、切

り
口
が
白
っ
ぽ
い
白
口
昆
布
と
黒
い
黒

口
昆
布
が
あ
り
、白
口
は
旨
み
成
分
が

特
に
多
い
極
上
品
。白
口
昆
布
は
南
茅

部
の
海
で
採
れ
る
た
め
、南
茅
部
の
浜
全

体
は
白
口
浜
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
し
て
、か
つ
て
松
前
藩
が
白
口
浜
真

昆
布
を
朝
廷
や
幕
府
に
献
上
し
て
い
た
こ

と
か
ら
、南
茅
部
の
真
昆
布
は
誇
り
を
込

め
て「
献
上
昆
布
」と
も
言
わ
れ
ま
す
。

天
然
昆
布
漁
は
日
数
も
少
な
め

　
8
月
上
旬
の
夜
明
け
前
。ほ
の
暗
い
南

茅
部
の
漁
港
は
、昆
布
の
に
お
い
と
活
気

に
あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た
。カ
ラ
フ
ル
な
防
水

服
に
身
を
包
み
、忙
し
く
き
び
き
び
と
働

く
た
く
さ
ん
の
人
々
。声
を
か
け
る
と
皆

明
る
い
笑
顔
で
応
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
南
茅
部
の
真
昆
布
は
天
然
と
養
殖
と

が
あ
り
、こ
の
浜
で
は
天
然
昆
布
漁
は

数
日
前
に
終
了
し
、今
は
養
殖
昆
布
漁

の
真
っ
た
だ
中
。

　
天
然
昆
布
漁
は
7
月
下
旬
か
ら
8
月

中
旬
頃
ま
で
で
す
が
、毎
日
で
き
る
わ
け

で
は
な
く
、天
気
に
左
右
さ
れ
、晴
れ
て

穏
や
か
で
も
海
中
の
見
通
し
が
き
か
な

い
と
き
は
中
止
。ま
た
、採
り
尽
さ
な
い

よ
う
管
理
の
も
と
に
行
わ
れ
る
た
め
、数

日
し
か
漁
が
で
き
な
い
年
も
あ
り
ま
す
。

天
然
昆
布
漁
は
と
て
も
貴
重
で
、漁
師

の
腕
の
見
せ
ど
こ
ろ
で
す
。

　
船
に
乗
っ
て
、頭
か
ら
か
ぶ
る
大
き
な

水
中
眼
鏡
を
口
で
く
わ
え
て
昆
布
を
探

し
ま
す
。収
穫
は
長
い「
カ
マ
」で
根
を
切

る
か
、「
マ
ッ
カ
」と
い
う
道
具
で
長
く
て

幅
広
の
分
厚
い
昆
布
を
絡
め
て
根
か
ら

ち
ぎ
り
と
っ
て
引
き
上
げ
る
、技
と
体
力

が
求
め
ら
れ
る
仕
事
で
す
。

昆
布
漁
は
地
域
ぐ
る
み

学
校
の
始
業
時
間
も
変
わ
る

　
水
揚
げ
し
た
昆
布
は
早
く
乾
さ
な
い

穏やかな尾札部漁港の日の出。出漁する船、昆布を満載して帰港する船が行き交う。沖に見える浮玉の下には、昆布の養殖施設の網が張り巡らされている。

話をしながらも手は素早く動き、昆布を吊るしていく。

肉厚な重量のある真昆布を持ち上げるときは、思わず気合が入る。

養殖場から港に向かう漁船は、人が座る余地がないほど真昆布を満載している。

と
、く
っ
つ
い
て
ぐ
ち
ゃ
ぐ
ち
ゃ
に
な
る
の

で
時
間
と
の
闘
い
。人
手
の
数
の
勝
負
に

な
り
ま
す
。昆
布
の
漁
期
は
家
族
総
出

で
、学
校
も
昆
布
漁
に
合
わ
せ
て
9
時
始

ま
り
に
な
る
と
か
。そ
れ
で
も
人
手
が
足

り
ず
、近
隣
の
人
た
ち
が
お
手
伝
い
。明
る

く
元
気
な
女
性
た
ち
が
主
力
で
す
。

 

人
懐
っ
こ
い
笑
顔
の
若
者
に
話
し
を
聞

く
と
、小
さ
い
頃
か
ら
昆
布
漁
を
す
る

父
親
の
姿
を
見
て
、「
か
っ
こ
い
い
な
。自

分
も
や
っ
て
み
た
い
な
」と
自
然
に
後
を

継
い
だ
と
か
。「
こ
ん
な
に
大
変
と
は
思

わ
な
か
っ
た
け
れ
ど
、少
し
ず
つ
仕
事
を

覚
え
て
い
く
の
は
楽
し
い
」。

 

一
番
つ
ら
い
仕
事
は
？
と
た
ず
ね
る
と
、

「
昆
布
の
乾
燥
場
に
入
り
、く
っ
つ
い
た

昆
布
を
は
が
す
作
業
が
一
番
き
つ
い
」と

照
れ
臭
そ
う
に
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。後

継
者
不
足
と
よ
く
聞
き
ま
す
が
、こ
こ
で

は
若
者
の
姿
が
目
立
ち
ま
す
。

漁
の
後
、乾
燥
〜
出
荷
ま
で
が

昆
布
漁
師
の
仕
事

 

さ
て
、養
殖
昆
布
を
満
載
し
た
船
が
着

く
と
、山
の
よ
う
な
昆
布
を
引
っ
張
り
お

ろ
し
て
い
き
ま
す
。よ
く
見
る
と
ロ
ー
プ

に
等
間
隔
で
2
〜
3
ｍ
以
上
あ
り
そ
う

な
長
い
真
昆
布
が
4
〜
5
枚
ず
つ
く
っ
つ

い
て
い
ま
す
。そ
の
昆
布
を
根
元
か
ら
切

り
離
し
、洗
い
機
に
通
し
て
貝
殻
な
ど
の

付
着
物
を
洗
い
落
し
、軽
ト
ラ
ッ
ク
に

積
ん
で
乾
燥
場
へ
。

　
到
着
し
た
昆
布
は
、1
本
ず
つ
天
井
に

吊
る
し
、60
度
で
9
〜
10
時
間
か
け
て
乾

し
上
げ
ま
す
。ち
な
み
に
砂
利
場
で
の
天

日
干
し
も
約
60
度
に
な
る
と
か
。身
の
厚

い
真
昆
布
は
天
日
干
し
の
場
合
、1
日
で

は
乾
燥
し
き
ら
ず
品
質
も
一
定
し
な
い

た
め
、多
く
の
漁
師
さ
ん
は
温
風
乾
燥

の
設
備
を
持
っ
て
い
ま
す
。天
井
か
ら

1
0
0
0
本
以
上
の
昆
布
が
下
が
っ
て

温
風
に
揺
れ
る
様
子
は
壮
観
で
す
。

　
乾
燥
し
た
昆
布
は
根
元（
根
昆
布
）を

切
り
落
と
し
て
束
ね
、１
か
月
ほ
ど
お
い

て
磯
臭
さ
を
飛
ば
し
、そ
の
後
、軽
く
熱

を
か
け
て
ロ
ー
ラ
ー
で
の
ば
し
て
保
管
。身

の
薄
い
左
右
の
ヒ
レ
部
分
を
切
り
落
と

し
、規
定
の
長
さ
に
そ
ろ
え
、重
さ
や
色
つ

や
、大
き
さ
な
ど
で
等
級
に
分
け
て
出

荷
。昆
布
は
漁
師
の
手
か
ら
離
れ
ま
す
。

南
茅
部
は
昆
布
の
町

　
浜
辺
の
通
り
を
走
る
と
、多
く
の

家
々
で
昆
布
を
吊
り
下
げ
て
乾
し
て
い

て
、昆
布
の
に
お
い
に
包
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
道
路
わ
き
、家
の
隣
で
砂
利
の
上
に

昆
布
を
広
げ
て
い
る
年
配
の
ご
夫
婦

は
、浜
で
お
手
伝
い
し
、ち
ぎ
れ
た
昆
布

を
も
ら
っ
て
は
干
し
、１
年
分
を
ま
か

な
う
と
の
こ
と
。去
年
の
昆
布
を
見
せ

て
も
ら
う
と
素
人
目
に
は
市
販
品
と

変
わ
ら
な
い
肉
厚
の
立
派
な
真
昆
布
で

し
た
。

　
高
級
な
真
昆
布
も
、南
茅
部
の
こ
の

時
期
で
は
い
た
る
と
こ
ろ
で
目
に
す
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

南茅部

北海道

3 2
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南
茅

部
の
海
で
採
れ
る
た
め
、南
茅
部
の
浜
全

体
は
白
口
浜
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
し
て
、か
つ
て
松
前
藩
が
白
口
浜
真

昆
布
を
朝
廷
や
幕
府
に
献
上
し
て
い
た
こ

と
か
ら
、南
茅
部
の
真
昆
布
は
誇
り
を
込

め
て「
献
上
昆
布
」と
も
言
わ
れ
ま
す
。

天
然
昆
布
漁
は
日
数
も
少
な
め

　
8
月
上
旬
の
夜
明
け
前
。ほ
の
暗
い
南

茅
部
の
漁
港
は
、昆
布
の
に
お
い
と
活
気

に
あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た
。カ
ラ
フ
ル
な
防
水

服
に
身
を
包
み
、忙
し
く
き
び
き
び
と
働

く
た
く
さ
ん
の
人
々
。声
を
か
け
る
と
皆

明
る
い
笑
顔
で
応
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
南
茅
部
の
真
昆
布
は
天
然
と
養
殖
と

が
あ
り
、こ
の
浜
で
は
天
然
昆
布
漁
は

数
日
前
に
終
了
し
、今
は
養
殖
昆
布
漁

の
真
っ
た
だ
中
。

　
天
然
昆
布
漁
は
7
月
下
旬
か
ら
8
月

中
旬
頃
ま
で
で
す
が
、毎
日
で
き
る
わ
け

で
は
な
く
、天
気
に
左
右
さ
れ
、晴
れ
て

穏
や
か
で
も
海
中
の
見
通
し
が
き
か
な

い
と
き
は
中
止
。ま
た
、採
り
尽
さ
な
い

よ
う
管
理
の
も
と
に
行
わ
れ
る
た
め
、数

日
し
か
漁
が
で
き
な
い
年
も
あ
り
ま
す
。

天
然
昆
布
漁
は
と
て
も
貴
重
で
、漁
師

の
腕
の
見
せ
ど
こ
ろ
で
す
。

　
船
に
乗
っ
て
、頭
か
ら
か
ぶ
る
大
き
な

水
中
眼
鏡
を
口
で
く
わ
え
て
昆
布
を
探

し
ま
す
。収
穫
は
長
い「
カ
マ
」で
根
を
切

る
か
、「
マ
ッ
カ
」と
い
う
道
具
で
長
く
て

幅
広
の
分
厚
い
昆
布
を
絡
め
て
根
か
ら

ち
ぎ
り
と
っ
て
引
き
上
げ
る
、技
と
体
力

が
求
め
ら
れ
る
仕
事
で
す
。

昆
布
漁
は
地
域
ぐ
る
み

学
校
の
始
業
時
間
も
変
わ
る

　
水
揚
げ
し
た
昆
布
は
早
く
乾
さ
な
い

穏やかな尾札部漁港の日の出。出漁する船、昆布を満載して帰港する船が行き交う。沖に見える浮玉の下には、昆布の養殖施設の網が張り巡らされている。

話をしながらも手は素早く動き、昆布を吊るしていく。

肉厚な重量のある真昆布を持ち上げるときは、思わず気合が入る。

養殖場から港に向かう漁船は、人が座る余地がないほど真昆布を満載している。

と
、く
っ
つ
い
て
ぐ
ち
ゃ
ぐ
ち
ゃ
に
な
る
の

で
時
間
と
の
闘
い
。人
手
の
数
の
勝
負
に

な
り
ま
す
。昆
布
の
漁
期
は
家
族
総
出

で
、学
校
も
昆
布
漁
に
合
わ
せ
て
9
時
始

ま
り
に
な
る
と
か
。そ
れ
で
も
人
手
が
足

り
ず
、近
隣
の
人
た
ち
が
お
手
伝
い
。明
る

く
元
気
な
女
性
た
ち
が
主
力
で
す
。

 

人
懐
っ
こ
い
笑
顔
の
若
者
に
話
し
を
聞

く
と
、小
さ
い
頃
か
ら
昆
布
漁
を
す
る

父
親
の
姿
を
見
て
、「
か
っ
こ
い
い
な
。自

分
も
や
っ
て
み
た
い
な
」と
自
然
に
後
を

継
い
だ
と
か
。「
こ
ん
な
に
大
変
と
は
思

わ
な
か
っ
た
け
れ
ど
、少
し
ず
つ
仕
事
を

覚
え
て
い
く
の
は
楽
し
い
」。

 

一
番
つ
ら
い
仕
事
は
？
と
た
ず
ね
る
と
、

「
昆
布
の
乾
燥
場
に
入
り
、く
っ
つ
い
た

昆
布
を
は
が
す
作
業
が
一
番
き
つ
い
」と

照
れ
臭
そ
う
に
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。後

継
者
不
足
と
よ
く
聞
き
ま
す
が
、こ
こ
で

は
若
者
の
姿
が
目
立
ち
ま
す
。

漁
の
後
、乾
燥
〜
出
荷
ま
で
が

昆
布
漁
師
の
仕
事

 

さ
て
、養
殖
昆
布
を
満
載
し
た
船
が
着

く
と
、山
の
よ
う
な
昆
布
を
引
っ
張
り
お

ろ
し
て
い
き
ま
す
。よ
く
見
る
と
ロ
ー
プ

に
等
間
隔
で
2
〜
3
ｍ
以
上
あ
り
そ
う

な
長
い
真
昆
布
が
4
〜
5
枚
ず
つ
く
っ
つ

い
て
い
ま
す
。そ
の
昆
布
を
根
元
か
ら
切

り
離
し
、洗
い
機
に
通
し
て
貝
殻
な
ど
の

付
着
物
を
洗
い
落
し
、軽
ト
ラ
ッ
ク
に

積
ん
で
乾
燥
場
へ
。

　
到
着
し
た
昆
布
は
、1
本
ず
つ
天
井
に

吊
る
し
、60
度
で
9
〜
10
時
間
か
け
て
乾

し
上
げ
ま
す
。ち
な
み
に
砂
利
場
で
の
天

日
干
し
も
約
60
度
に
な
る
と
か
。身
の
厚

い
真
昆
布
は
天
日
干
し
の
場
合
、1
日
で

は
乾
燥
し
き
ら
ず
品
質
も
一
定
し
な
い

た
め
、多
く
の
漁
師
さ
ん
は
温
風
乾
燥

の
設
備
を
持
っ
て
い
ま
す
。天
井
か
ら

1
0
0
0
本
以
上
の
昆
布
が
下
が
っ
て

温
風
に
揺
れ
る
様
子
は
壮
観
で
す
。

　
乾
燥
し
た
昆
布
は
根
元（
根
昆
布
）を

切
り
落
と
し
て
束
ね
、１
か
月
ほ
ど
お
い

て
磯
臭
さ
を
飛
ば
し
、そ
の
後
、軽
く
熱

を
か
け
て
ロ
ー
ラ
ー
で
の
ば
し
て
保
管
。身

の
薄
い
左
右
の
ヒ
レ
部
分
を
切
り
落
と

し
、規
定
の
長
さ
に
そ
ろ
え
、重
さ
や
色
つ

や
、大
き
さ
な
ど
で
等
級
に
分
け
て
出

荷
。昆
布
は
漁
師
の
手
か
ら
離
れ
ま
す
。

南
茅
部
は
昆
布
の
町

　
浜
辺
の
通
り
を
走
る
と
、多
く
の

家
々
で
昆
布
を
吊
り
下
げ
て
乾
し
て
い

て
、昆
布
の
に
お
い
に
包
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
道
路
わ
き
、家
の
隣
で
砂
利
の
上
に

昆
布
を
広
げ
て
い
る
年
配
の
ご
夫
婦

は
、浜
で
お
手
伝
い
し
、ち
ぎ
れ
た
昆
布

を
も
ら
っ
て
は
干
し
、１
年
分
を
ま
か

な
う
と
の
こ
と
。去
年
の
昆
布
を
見
せ

て
も
ら
う
と
素
人
目
に
は
市
販
品
と

変
わ
ら
な
い
肉
厚
の
立
派
な
真
昆
布
で

し
た
。

　
高
級
な
真
昆
布
も
、南
茅
部
の
こ
の

時
期
で
は
い
た
る
と
こ
ろ
で
目
に
す
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

南茅部

北海道
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南茅部の海は豊かな〝万年の里海〟
昆布の育つ理想的な自然環境に加えて、

人々の手入れの賜物 

南茅部の海は豊かな〝万年の里海〟
昆布の育つ理想的な自然環境に加えて、

人々の手入れの賜物 

※

道
南
伝
統
食
品
協
同
組
合
は
、尾
札
部
地
区
の
献
上
浜
の
漁
業
者
と
地
元
の
加
工
業
者
が
中
心
に
な
り
、

　
真
昆
布
と
い
う
素
材
の
力
を
生
か
し
た
製
品
の
普
及
、協
同
販
売
等
を
目
的
に
設
立
さ
れ
た
組
合
。

極
上
の
昆
布
が
育
つ
に
は
、

理
由
が
あ
る

　「
里
山
」と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、「
縄
文

の
遺
跡
が
多
く
残
る
南
茅
部
の
海
は
、人
々
が
1

万
数
千
年
前
の
縄
文
時
代
か
ら
大
切
に
手
入
れ

を
し
て
き
た〝
万
年
の
里
海
〞で
す
」と
、案
内
し

て
く
だ
さ
っ
た
道
南
伝
統
食
品
協
同
組
合
※
の
成

田
さ
ん
。成
田
さ
ん
は
昆
布
の
商
品
開
発
を
大

学
と
共
同
で
手
が
け
る
な
ど
、昆
布
に
つ
い
て
の

知
識
は
半
端
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　「
栄
養
豊
富
な
親
潮
と
津
軽
暖
流
が
混
じ
る

こ
の
海
は
、海
水
温
が
真
昆
布
に
ぴ
っ
た
り
。

海
は
遠
浅
で
太
陽
光
が
充
分
届
き
、昆
布
の
生

育
に
欠
か
せ
な
い
ケ
イ
素
を
た
っ
ぷ
り
含
む

流
紋
岩
地
帯
で
す
。さ
ら
に
長
さ
30
キ
ロ
の
浜
に

大
小
30
数
本
の
川
が
流
れ
込
み
、広
葉
樹
林
か
ら

の
豊
富
な
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
栄
養
分
が
注
ぎ
こ
む

と
い
う
好
条
件
が
そ
ろ
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、大
き
な
畑
や
ゴ
ル
フ
場
が
な
い
た
め
、農

薬
が
流
れ
込
む
心
配
も
あ
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、

そ
れ
だ
け
で
は
、南
茅
部
だ
け
で
毎
年
3
0
0
0

ト
ン
以
上
、全
国
の
15
％
も
の
昆
布
が
水
揚
げ
さ

れ
る
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
」と
成
田
さ
ん
は
熱

く
語
り
続
け
ま
す
。「
昆
布
は
石
に
く
っ
つ
い
て
育

ち
ま
す
が
、石
に
苔
な
ど
が
つ
く
と
昆
布
は
生
え

ず
磯
枯
れ
し
て
し
ま
い
ま
す
。こ
こ
で
は
昔
か
ら

川
の
新
し
い
石
を
運
び
、海
に
投
げ
入
れ
、植
林

し
て
川
の
上
流
の
森
を
育
て
、海
の
掃
除
を
し
て

き
ま
し
た
。常
に
手
入
れ
を
し
て
き
た
か
ら
こ
そ

の
豊
か
な
里
海
な
の
で
す
」。だ
か
ら
真
昆
布
ば

か
り
で
な
く
、魚
介
類
の
種
類
も
豊
富
で
、鯛
や

ま
ぐ
ろ
な
ど
た
く
さ
ん
水
揚
げ
さ
れ
る
と
か
。

天
然
と
養
殖
、促
成
、３
種
の
真
昆
布

　
南
茅
部
で
は
、50
年
以
上
前
に
全
国
で
初
め
て

真
昆
布
の
養
殖
事
業
に
成
功
。陸
の
近
く
で
は
天

然
真
昆
布
が
と
れ
、沖
の
水
深
10
ｍ
ほ
ど
の
と
こ

ろ
で
は
養
殖
が
盛
ん
で
す
。

　
養
殖
は
、天
然
真
昆
布
の
種
を
つ
け
た
タ
コ
糸

を
ロ
ー
プ
に
等
間
隔
に
ね
じ
込
み
、水
温
が
低
く

な
る
秋
に
海
に
入
れ
て
育
て
ま
す
。1
株
か
ら
た

く
さ
ん
昆
布
が
育
つ
た
め
、春
に
な
る
と
4
〜
5

本
を
残
し
て
間
引
き
し
、翌
年
ま
で
大
き
く
育
て

る
の
で
す
。養
殖
真
昆
布
の
水
揚
げ
量
は
天
然
の

4
倍
く
ら
い
。

　
天
然
も
養
殖
も
、2
年
か
け
て
成
熟
し
た
真

昆
布
で
、旨
み
成
分
を
分
析
し
て
も
近
い
数
値
で

す
が
、天
然
真
昆
布
は
量
が
少
な
い
せ
い
か
養
殖

の
倍
以
上
の
値
段
が
つ
き
ま
す
。

　「
旨
み
成
分
の
数
値
は
あ
ま
り
変
わ
ら
な
く

て
も
、現
実
に
は
天
然
の
ほ
う
が
、だ
し
が
し
っ
か

り
と
れ
ま
す
」と
成
田
さ
ん
。高
級
料
亭
で
天
然

真
昆
布
を
求
め
る
の
は
、そ
ん
な
理
由
な
の
で

し
ょ
う
。

　
そ
の
ほ
か
、培
養
液
で
短
期
間
に
成
長
さ
せ
て

か
ら
海
で
育
て
る
、1
年
養
殖
の
促
成
真
昆
布
が

早
煮
用
と
し
て
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

献
上
浜
と
酢
昆
布

　
南
茅
部
に
は
い
く
つ
も
の
浜
が
あ
り
、そ
れ
ぞ

れ
川
が
流
れ
込
み
、川
を
挟
む
だ
け
で
昆
布
の
質

が
は
っ
き
り
変
わ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。土
が
変
わ

れ
ば
作
物
が
変
わ
る
の
と
同
じ
で
、水
が
変
わ
れ

ば
昆
布
が
変
わ
る
、育
つ
環
境
が
大
切
と
い
う
こ

と
で
し
ょ
う
。

　
中
で
も
尾お
札さつ
部べ
浜
で
と
れ
る
真
昆
布
は
旨
み

成
分
が
と
り
わ
け
多
く
、甘
み
が
強
い
極
上
品
。

松
前
藩
が
朝
廷
や
幕
府
に
献
上
し
た
の
は
尾
札

部
浜
で
と
れ
た
昆
布
と
い
う
こ
と
か
ら
、尾
札
部

浜
は
献
上
浜
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
さ
て
、酢
昆
布
と
い
え
ば
駄
菓
子
に
近
い
庶
民

的
な
食
べ
物
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
の
で
は
？

　
と
こ
ろ
が
道
南
伝
統
食
品
協
同
組
合
で
作
る

酢
昆
布
は
、遠
い
昔
、貴
族
の
子
ど
も
の
歯
が
た

め
に
使
わ
れ
た
酢
昆
布
と
同
じ
も
の
。「
真
昆
布

と
上
質
の
酢
以
外
は
何
も
使
わ
な
い
か
ら
、旨
み

成
分
が
特
に
多
い
尾
札
部
の
昆
布
で
な
け
れ
ば

酢
昆
布
は
作
れ
ま
せ
ん
。ほ
か
に
も
尾
札
部
の
昆

布
で
な
け
れ
ば
作
れ
な
い
商
品
が
あ
り
、老
舗
の

昆
布
屋
で
は
尾
札
部
浜
と
指
定
し
て
求
め
る
と

こ
ろ
も
あ
る
の
で
す
」と
成
田
さ
ん
。

　
や
わ
ら
か
な
酢
昆
布
一
面
に
つ
い
た
白
い
粉
を

な
め
る
と
清
涼
感
の
あ
る
強
い
甘
さ
が
口
に
広

が
り
、幸
せ
な
気
分
に
。こ
の
甘
い
粉
は
、昆
布
に

含
ま
れ
る
マ
ン
ニ
ッ
ト
と
い
う
旨
み
成
分
が
、熟
成

に
よ
っ
て
マ
ン
ニ
ト
ー
ル
と
い
う
糖
に
変
わ
っ
た
も

の
。と
き
ど
き
昆
布
に
白
い
も
の
が
つ
い
て
お
り
、

白
カ
ビ
で
は
な
い
か
と
心
配
さ
れ
る
方
が
い
ま
す

が
、こ
れ
が
旨
み
成
分
の
マン
ニ
ッ
ト
な
の
で
す
。

　
マン
ニ
ト
ー
ル
は
キ
シ
リ
ト
ー
ル
と
同
じ
で
虫
歯

に
な
ら
な
い
糖
。甘
み
に
乏
し
い
昔
の
こ
と
、甘
い

粉
が
た
っ
ぷ
り
つ
い
た
酢
昆
布
は
、ど
ん
な
に
貴

重
な
菓
子
だ
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。強
い
旨
み
を

持
つ
尾
札
部
の
昆
布
と
酢
だ
け
で
、こ
ん
な
甘
み

を
つ
く
り
出
し
た
遠
い
昔
の
人
々
の
知
恵
は
素
晴

ら
し
い
で
す
ね
。

真
昆
布
の
あ
る
生
活
を

始
め
ま
せ
ん
か

　
長
い
歴
史
を
持
ち
、自
然
の
海
に
育
ま
れ
た
昆

布
の
中
で
も
、真
昆
布
は
い
わ
ば
王
様
。肉
厚
で

旨
み
た
っ
ぷ
り
の
真
昆
布
を
常
備
し
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
。料
理
は
も
と
よ
り
、カ
ッ
ト
し
て
口
さ

み
し
い
と
き
の
お
や
つ
と
し
て
も
重
宝
し
ま
す
よ
。

森の養分をたっぷり含んだきれいな水が南茅部の海に流れ込む。天然昆布漁がおこなわれるのは岸のすぐ近く。今は少なくなった、昔ながらの天日干し。浜沿いにある町の背後には豊かな森が広がっている。3カ月ほど熟成させた酢昆布を一枚ずつ目で確かめて袋詰め。 旨み成分のマンニットが白く浮き出ているのはおいしい昆布の証。
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南茅部の海は豊かな〝万年の里海〟
昆布の育つ理想的な自然環境に加えて、

人々の手入れの賜物 

南茅部の海は豊かな〝万年の里海〟
昆布の育つ理想的な自然環境に加えて、

人々の手入れの賜物 

※

道
南
伝
統
食
品
協
同
組
合
は
、尾
札
部
地
区
の
献
上
浜
の
漁
業
者
と
地
元
の
加
工
業
者
が
中
心
に
な
り
、

　
真
昆
布
と
い
う
素
材
の
力
を
生
か
し
た
製
品
の
普
及
、協
同
販
売
等
を
目
的
に
設
立
さ
れ
た
組
合
。

極
上
の
昆
布
が
育
つ
に
は
、

理
由
が
あ
る

　「
里
山
」と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、「
縄
文

の
遺
跡
が
多
く
残
る
南
茅
部
の
海
は
、人
々
が
1

万
数
千
年
前
の
縄
文
時
代
か
ら
大
切
に
手
入
れ

を
し
て
き
た〝
万
年
の
里
海
〞で
す
」と
、案
内
し

て
く
だ
さ
っ
た
道
南
伝
統
食
品
協
同
組
合
※
の
成

田
さ
ん
。成
田
さ
ん
は
昆
布
の
商
品
開
発
を
大

学
と
共
同
で
手
が
け
る
な
ど
、昆
布
に
つ
い
て
の

知
識
は
半
端
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　「
栄
養
豊
富
な
親
潮
と
津
軽
暖
流
が
混
じ
る

こ
の
海
は
、海
水
温
が
真
昆
布
に
ぴ
っ
た
り
。

海
は
遠
浅
で
太
陽
光
が
充
分
届
き
、昆
布
の
生

育
に
欠
か
せ
な
い
ケ
イ
素
を
た
っ
ぷ
り
含
む

流
紋
岩
地
帯
で
す
。さ
ら
に
長
さ
30
キ
ロ
の
浜
に

大
小
30
数
本
の
川
が
流
れ
込
み
、広
葉
樹
林
か
ら

の
豊
富
な
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
栄
養
分
が
注
ぎ
こ
む

と
い
う
好
条
件
が
そ
ろ
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、大
き
な
畑
や
ゴ
ル
フ
場
が
な
い
た
め
、農

薬
が
流
れ
込
む
心
配
も
あ
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、

そ
れ
だ
け
で
は
、南
茅
部
だ
け
で
毎
年
3
0
0
0

ト
ン
以
上
、全
国
の
15
％
も
の
昆
布
が
水
揚
げ
さ

れ
る
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
」と
成
田
さ
ん
は
熱

く
語
り
続
け
ま
す
。「
昆
布
は
石
に
く
っ
つ
い
て
育

ち
ま
す
が
、石
に
苔
な
ど
が
つ
く
と
昆
布
は
生
え

ず
磯
枯
れ
し
て
し
ま
い
ま
す
。こ
こ
で
は
昔
か
ら

川
の
新
し
い
石
を
運
び
、海
に
投
げ
入
れ
、植
林

し
て
川
の
上
流
の
森
を
育
て
、海
の
掃
除
を
し
て

き
ま
し
た
。常
に
手
入
れ
を
し
て
き
た
か
ら
こ
そ

の
豊
か
な
里
海
な
の
で
す
」。だ
か
ら
真
昆
布
ば

か
り
で
な
く
、魚
介
類
の
種
類
も
豊
富
で
、鯛
や

ま
ぐ
ろ
な
ど
た
く
さ
ん
水
揚
げ
さ
れ
る
と
か
。

天
然
と
養
殖
、促
成
、３
種
の
真
昆
布

　
南
茅
部
で
は
、50
年
以
上
前
に
全
国
で
初
め
て

真
昆
布
の
養
殖
事
業
に
成
功
。陸
の
近
く
で
は
天

然
真
昆
布
が
と
れ
、沖
の
水
深
10
ｍ
ほ
ど
の
と
こ

ろ
で
は
養
殖
が
盛
ん
で
す
。

　
養
殖
は
、天
然
真
昆
布
の
種
を
つ
け
た
タ
コ
糸

を
ロ
ー
プ
に
等
間
隔
に
ね
じ
込
み
、水
温
が
低
く

な
る
秋
に
海
に
入
れ
て
育
て
ま
す
。1
株
か
ら
た

く
さ
ん
昆
布
が
育
つ
た
め
、春
に
な
る
と
4
〜
5

本
を
残
し
て
間
引
き
し
、翌
年
ま
で
大
き
く
育
て

る
の
で
す
。養
殖
真
昆
布
の
水
揚
げ
量
は
天
然
の

4
倍
く
ら
い
。

　
天
然
も
養
殖
も
、2
年
か
け
て
成
熟
し
た
真

昆
布
で
、旨
み
成
分
を
分
析
し
て
も
近
い
数
値
で

す
が
、天
然
真
昆
布
は
量
が
少
な
い
せ
い
か
養
殖

の
倍
以
上
の
値
段
が
つ
き
ま
す
。

　「
旨
み
成
分
の
数
値
は
あ
ま
り
変
わ
ら
な
く

て
も
、現
実
に
は
天
然
の
ほ
う
が
、だ
し
が
し
っ
か

り
と
れ
ま
す
」と
成
田
さ
ん
。高
級
料
亭
で
天
然

真
昆
布
を
求
め
る
の
は
、そ
ん
な
理
由
な
の
で

し
ょ
う
。

　
そ
の
ほ
か
、培
養
液
で
短
期
間
に
成
長
さ
せ
て

か
ら
海
で
育
て
る
、1
年
養
殖
の
促
成
真
昆
布
が

早
煮
用
と
し
て
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

献
上
浜
と
酢
昆
布

　
南
茅
部
に
は
い
く
つ
も
の
浜
が
あ
り
、そ
れ
ぞ

れ
川
が
流
れ
込
み
、川
を
挟
む
だ
け
で
昆
布
の
質

が
は
っ
き
り
変
わ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。土
が
変
わ

れ
ば
作
物
が
変
わ
る
の
と
同
じ
で
、水
が
変
わ
れ

ば
昆
布
が
変
わ
る
、育
つ
環
境
が
大
切
と
い
う
こ

と
で
し
ょ
う
。

　
中
で
も
尾お
札さつ
部べ
浜
で
と
れ
る
真
昆
布
は
旨
み

成
分
が
と
り
わ
け
多
く
、甘
み
が
強
い
極
上
品
。

松
前
藩
が
朝
廷
や
幕
府
に
献
上
し
た
の
は
尾
札

部
浜
で
と
れ
た
昆
布
と
い
う
こ
と
か
ら
、尾
札
部

浜
は
献
上
浜
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
さ
て
、酢
昆
布
と
い
え
ば
駄
菓
子
に
近
い
庶
民

的
な
食
べ
物
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
の
で
は
？

　
と
こ
ろ
が
道
南
伝
統
食
品
協
同
組
合
で
作
る

酢
昆
布
は
、遠
い
昔
、貴
族
の
子
ど
も
の
歯
が
た

め
に
使
わ
れ
た
酢
昆
布
と
同
じ
も
の
。「
真
昆
布

と
上
質
の
酢
以
外
は
何
も
使
わ
な
い
か
ら
、旨
み

成
分
が
特
に
多
い
尾
札
部
の
昆
布
で
な
け
れ
ば

酢
昆
布
は
作
れ
ま
せ
ん
。ほ
か
に
も
尾
札
部
の
昆

布
で
な
け
れ
ば
作
れ
な
い
商
品
が
あ
り
、老
舗
の

昆
布
屋
で
は
尾
札
部
浜
と
指
定
し
て
求
め
る
と

こ
ろ
も
あ
る
の
で
す
」と
成
田
さ
ん
。

　
や
わ
ら
か
な
酢
昆
布
一
面
に
つ
い
た
白
い
粉
を

な
め
る
と
清
涼
感
の
あ
る
強
い
甘
さ
が
口
に
広

が
り
、幸
せ
な
気
分
に
。こ
の
甘
い
粉
は
、昆
布
に

含
ま
れ
る
マ
ン
ニ
ッ
ト
と
い
う
旨
み
成
分
が
、熟
成

に
よ
っ
て
マ
ン
ニ
ト
ー
ル
と
い
う
糖
に
変
わ
っ
た
も

の
。と
き
ど
き
昆
布
に
白
い
も
の
が
つ
い
て
お
り
、

白
カ
ビ
で
は
な
い
か
と
心
配
さ
れ
る
方
が
い
ま
す

が
、こ
れ
が
旨
み
成
分
の
マン
ニ
ッ
ト
な
の
で
す
。

　
マン
ニ
ト
ー
ル
は
キ
シ
リ
ト
ー
ル
と
同
じ
で
虫
歯

に
な
ら
な
い
糖
。甘
み
に
乏
し
い
昔
の
こ
と
、甘
い

粉
が
た
っ
ぷ
り
つ
い
た
酢
昆
布
は
、ど
ん
な
に
貴

重
な
菓
子
だ
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。強
い
旨
み
を

持
つ
尾
札
部
の
昆
布
と
酢
だ
け
で
、こ
ん
な
甘
み

を
つ
く
り
出
し
た
遠
い
昔
の
人
々
の
知
恵
は
素
晴

ら
し
い
で
す
ね
。

真
昆
布
の
あ
る
生
活
を

始
め
ま
せ
ん
か

　
長
い
歴
史
を
持
ち
、自
然
の
海
に
育
ま
れ
た
昆

布
の
中
で
も
、真
昆
布
は
い
わ
ば
王
様
。肉
厚
で

旨
み
た
っ
ぷ
り
の
真
昆
布
を
常
備
し
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
。料
理
は
も
と
よ
り
、カ
ッ
ト
し
て
口
さ

み
し
い
と
き
の
お
や
つ
と
し
て
も
重
宝
し
ま
す
よ
。

森の養分をたっぷり含んだきれいな水が南茅部の海に流れ込む。天然昆布漁がおこなわれるのは岸のすぐ近く。今は少なくなった、昔ながらの天日干し。浜沿いにある町の背後には豊かな森が広がっている。3カ月ほど熟成させた酢昆布を一枚ずつ目で確かめて袋詰め。 旨み成分のマンニットが白く浮き出ているのはおいしい昆布の証。
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　道南伝統食品協同組合の成田さんにおいし
い昆布だしのとり方は？とたずねると、「だしのとり
方は職人さんによってまったく違い、水出しする
人、磯臭さを避けるため高温の湯で短時間にとる人とさまざま。ただし、良い
昆布はどんなとり方をしてもおいしいだしがとれますよ」とのこと。また、「市販
の顆粒だしを使っても、昆布を少し加えるのがおすすめ。味がよくなり、後味
もすっきりします」と教えてくれました。

　全国で食べられる昆布の90％以上は北海道産ですが、地域によって採れる昆布の種類が
違います。形状や幅、長さ、厚さなどが異なるほか、昆布だしの香りや風味、旨みや色などそれぞ
れに個性豊か。そんな北海道の昆布を使い分けて、昆布の魅力を存分に楽しんでみませんか。

●昆布 ････ 3.5cm×10cm
●水（できれば浄水器を
 通した水）･･････････3カップ

●昆布 ････ 3.5cm×10cm
●水 ･･････････････････････ 3カップ

❶乾いたふきんで昆布の表面
の汚れを払う。

❷昆布を水に入れ、一晩（7～
8時間）浸けておく。

　夏は冷蔵庫におき、冬は室
温におけばＯＫ。

★水出しは、香りが薄いため、あっ
さりとした風味になります。

❶乾いたふきんで昆布の表面の汚れを払う。
❷鍋に昆布と水を入れて蓋はしないで、蛍火（でき

るだけ弱火）にかける。
❸昆布が広がり、鍋肌や昆布に小さな泡が出始め

たら、中火にし、煮立つ直前に火からおろして蓋
をし、10分おいて蒸らし、昆布を引き出す。

★二番だしは、一番だしをとった昆布を2枚用意し、同様
に煮出す。

昆布だしのとり方

北海道の主な昆布たち

昆
布
は
不
老
不
死
の
薬
？

昆布の「知って得する」講座昆布の「知って得する」講座

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
や
生
活
習
慣
病

予
防
効
果
も
バ
ツ
グ
ン

　
万
里
の
長
城
を
建
設
し
た
秦
の
始
皇
帝

は
、不
老
不
死
の
薬
を
探
し
求
め
た
と
い
う

伝
説
が
あ
り
ま
す
。そ
し
て
、そ
の
薬
は「
昆

布
」で
は
な
い
か
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
、昔
か
ら

昆
布
の
健
康
効
果
が
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　
昆
布
に
多
量
に
含
ま
れ
る
独
特
の
ね
ば

り
成
分「
ア
ル
ギ
ン
酸
」と「
フ
コ
イ
ダ
ン
」は

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
を
た
ま
り
に

く
く
し
、動
脈
硬
化
を
予
防
し
て
血
管
力
を

高
め
て
く
れ
ま
す
。ま
た
、腸
内
環
境
を
と
と

の
え
て
便
秘
を
改
善
し
、免
疫
力
を
ア
ッ
プ

し
、が
ん
の
予
防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

　
さ
ら
に
、豊
富
に
含
ま
れ
る
カ
ロ
テ
ン
や
フ

コ
キ
サ
ン
チ
ン
と
い
う
色
素
は
老
化
の
原
因

に
な
る
活
性
酸
素
の
害
か
ら
守
っ
て
く
れ
る

た
め
、若
々
し
さ
を
保
つ
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。　
　

　
ま
た
、ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
も
た
っ
ぷ
り
。

皮
膚
や
粘
膜
を
強
く
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
疲

労
回
復
に
役
立
つ
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
1
、Ｂ
2
、骨

や
歯
を
丈
夫
に
す
る
カ
ル
シ
ウ
ム
や
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
、塩
分
を
体
か
ら
出
し
て
血
圧
を
安

定
さ
せ
る
カ
リ
ウ
ム
、貧
血
を
防
ぐ
鉄
分
な

ど
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の

原
料
と
な
り
、発
育
を
促
進
し
、基
礎
代
謝

を
高
め
る
ヨ
ウ
素（
ヨ
ー
ド
）も
豊
富
で
す
。

昆
布
の
旨
み
は
、

減
塩
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
つ
な
が
る

　
昆
布
の
主
な
旨
み
成
分
は
グ
ル
タ
ミ
ン

酸
で
、脳
の
働
き
を
よ
く
す
る
こ
と
で
知
ら

れ
て
い
ま
す
ね
。し
か
し
、こ
の
グ
ル
タ
ミ
ン

酸
の
働
き
は
そ
れ
ば
か
り
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。旨
み
が
あ
る
と
、「
お
い
し
い
！
」と
感

じ
る
塩
分
濃
度
が
低
く
な
り
、自
然
に
減

塩
が
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、グ
ル
タ
ミ
ン
酸
の
セ
ン
サ
ー
は
舌
ば

か
り
で
な
く
胃
に
も
あ
り
、胃
腸
の
働
き
を

よ
く
し
て
胃
粘
膜
を
保
護
し
、胃
も
た
れ
を

防
ぐ
と
と
も
に
、過
食
も
抑
え
て
く
れ
ま
す
。

無
理
な
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
き
る
と
い
う
ワ
ケ
で

す
ね
。

　
こ
の
よ
う
に
お
い
し
い
う
え
に
体
に
良
い

昆
布
で
す
か
ら
、日
々
の
食
事
に
と
り
入
れ

て
、美
容
と
健
康
に
役
立
て
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
。

では、改めて基本の昆布だしのとり方をご紹介しましょう。

水出し

煮出し
（一番だし）

真昆布

ガゴメ昆布

細目昆布

特長

用途

肉厚で幅も広い。結納品など
の飾りにも使われる。澄んだ上
品な旨みの強いだしがとれる。

だし昆布、高級塩昆布や佃煮、
とろろ昆布、おぼろ昆布などに。

特長

用途

1年生の昆布で粘りが強い。昆布の
中で、切り口が一番白い。

とろろ昆布、納豆昆布の材料として。

特長

用途

やわらかく煮えやすい。味が良く火が
通りやすい万能の昆布。

だし昆布、昆布巻、おでん、佃煮などに。特長

用途

表面にかごの目のような凹凸がある。以前は雑草扱い
だったが、強い粘りが健康に良いと注目を集めている。

強い粘りを生かしてとろろ昆布、おぼろ昆布、納豆昆布、松前漬けなどに。

利尻昆布
り  しり

特長

用途

幅が狭く肉質は硬めで、甘みと塩味がある。
澄んだ旨みの強いだしがとれる。

だし昆布。湯豆腐や漬け物に入れる。
高級とろろ昆布やおぼろ昆布に。

羅臼昆布

特長

用途

幅が広く、濁ってはいるものの、香り
の良い非常に濃厚なだしがとれる。

だし昆布（鍋や煮物用に向く）。昆
布茶、おやつ昆布、佃煮などに。

長昆布

特長

用途

名前の通り10～20ｍと
長い。最も生産量が多
く、庶民的な加工材料。
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 通した水）･･････････3カップ

●昆布 ････ 3.5cm×10cm
●水 ･･････････････････････ 3カップ
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の汚れを払う。

❷昆布を水に入れ、一晩（7～
8時間）浸けておく。
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昆布だしのとり方

北海道の主な昆布たち

昆
布
は
不
老
不
死
の
薬
？

昆布の「知って得する」講座昆布の「知って得する」講座

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
や
生
活
習
慣
病

予
防
効
果
も
バ
ツ
グ
ン

　
万
里
の
長
城
を
建
設
し
た
秦
の
始
皇
帝

は
、不
老
不
死
の
薬
を
探
し
求
め
た
と
い
う

伝
説
が
あ
り
ま
す
。そ
し
て
、そ
の
薬
は「
昆

布
」で
は
な
い
か
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
、昔
か
ら

昆
布
の
健
康
効
果
が
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　
昆
布
に
多
量
に
含
ま
れ
る
独
特
の
ね
ば

り
成
分「
ア
ル
ギ
ン
酸
」と「
フ
コ
イ
ダ
ン
」は

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
を
た
ま
り
に

く
く
し
、動
脈
硬
化
を
予
防
し
て
血
管
力
を

高
め
て
く
れ
ま
す
。ま
た
、腸
内
環
境
を
と
と

の
え
て
便
秘
を
改
善
し
、免
疫
力
を
ア
ッ
プ

し
、が
ん
の
予
防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

　
さ
ら
に
、豊
富
に
含
ま
れ
る
カ
ロ
テ
ン
や
フ

コ
キ
サ
ン
チ
ン
と
い
う
色
素
は
老
化
の
原
因

に
な
る
活
性
酸
素
の
害
か
ら
守
っ
て
く
れ
る

た
め
、若
々
し
さ
を
保
つ
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。　
　

　
ま
た
、ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
も
た
っ
ぷ
り
。

皮
膚
や
粘
膜
を
強
く
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
疲

労
回
復
に
役
立
つ
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
1
、Ｂ
2
、骨

や
歯
を
丈
夫
に
す
る
カ
ル
シ
ウ
ム
や
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
、塩
分
を
体
か
ら
出
し
て
血
圧
を
安

定
さ
せ
る
カ
リ
ウ
ム
、貧
血
を
防
ぐ
鉄
分
な

ど
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の

原
料
と
な
り
、発
育
を
促
進
し
、基
礎
代
謝

を
高
め
る
ヨ
ウ
素（
ヨ
ー
ド
）も
豊
富
で
す
。

昆
布
の
旨
み
は
、

減
塩
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
つ
な
が
る

　
昆
布
の
主
な
旨
み
成
分
は
グ
ル
タ
ミ
ン

酸
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、脳
の
働
き
を
よ
く
す
る
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と
で
知
ら

れ
て
い
ま
す
ね
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か
し
、こ
の
グ
ル
タ
ミ
ン

酸
の
働
き
は
そ
れ
ば
か
り
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。旨
み
が
あ
る
と
、「
お
い
し
い
！
」と
感

じ
る
塩
分
濃
度
が
低
く
な
り
、自
然
に
減

塩
が
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、グ
ル
タ
ミ
ン
酸
の
セ
ン
サ
ー
は
舌
ば

か
り
で
な
く
胃
に
も
あ
り
、胃
腸
の
働
き
を

よ
く
し
て
胃
粘
膜
を
保
護
し
、胃
も
た
れ
を

防
ぐ
と
と
も
に
、過
食
も
抑
え
て
く
れ
ま
す
。

無
理
な
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
き
る
と
い
う
ワ
ケ
で

す
ね
。

　
こ
の
よ
う
に
お
い
し
い
う
え
に
体
に
良
い

昆
布
で
す
か
ら
、日
々
の
食
事
に
と
り
入
れ

て
、美
容
と
健
康
に
役
立
て
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
。
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血管力を高め、きれいな血を造るのはあなたが食べたもの

毛細血管がカギ

　私たちの体には、血管が頭のてっぺんから足の先まで、ほとんど隙間なくびっしり張りめぐらされています。血管をすべてつな

ぎ合わせると、なんと約10万㎞！ざっと地球を2周半する長さになり、量は体重の約8％。

　血管は動脈と静脈、毛細血管に分けられ、ほとんどは毛細血管。血液の大切な役割は毛細血管でおこなわれ、毛細血管の

末端で動脈と静脈がつながっています。動脈の血液で運ばれた栄養や酸素は毛細血管で臓器や皮膚などあらゆる細胞に届

けられ、同時に二酸化炭素や老廃物を受け取り、役割を果たした血液は静脈で戻ります。

　毛細血管の一番細い部分の直径は、血液中の赤血球よりも小さく、そんな狭い血管を赤血球は細長くなって通り抜けてい

るのです。しかし血液がドロドロになると通り抜けできず、詰まった先の毛細血管は使われないため消滅してしまいます。また加

齢によっても毛細血管は消滅し、70代で40％の毛細血管が消えてしまうというこわい報告も。また、毛細血管が老化すると途

中で栄養や酸素が漏れ、末端の細胞に届きません。

　十分な酸素と栄養が行かないと、皮膚なら繊維芽細胞の働きが低下して、シワの原因に。逆にいくつになっても血管力が高

ければ、皮膚の新陳代謝はスムーズで、みずみずしい肌が保てるわけですね。

「血管力」ってなあに？

血管力

血色がいい人は血のめぐりがよく、活気にあふれていかにも健康そうですね。

また、透明感のある明るい美肌は女性の憧れです。

これらはすべて「血管力」が高い証。

「人は血管とともに老いる」と言われ、

見た目の若い人は血管も若いと言われます。

今回は健康と美容の基礎になる「血管力」について考えてみましょう。

　血管力とは、血液を体のすみずみまでスムーズに循環さ

せることができ、必要なところに必要な量の血液を送り届け

られる力のこと。理想的な血管はしなやかで、その内壁はな

めらかです。

　血管力が高ければ血行がよく、体の細胞すべてに栄養と

酸素がゆきわたり、新陳代謝が活発になり、健康で若々しく

いられます。

　また、血管を縮めたり拡げたりして血流をコントロールし、

運動しているときには筋肉に、読書しているときは脳へと、血

液を優先的に送り届けることができます。

　逆に血管力が低ければ血行が悪くなり、頭痛や肩こり、

冷えや便秘、肌荒れ、抜け毛など様々な不調を引き起こし

ます。血管が硬くなり、しなやかさを失う「動脈硬化」は血管

力が低くなった最大の症状といえます。

　不調を感じたら、まず血管力が低いのではと疑い、血管

力を高めるようにしましょう。

　体のすみずみまで栄養と酸素が行きわたるには、血管力とサラサラのき

れいな血液が必要です。

　そこで、「もう歳だから」とあきらめないで。また、「まだ若いから」と安心し

ないで。血管は何歳からでも若返らせることができる一方、血管力を低くす

る動脈硬化は10代から始まり、個人差がとても大きいのです。

　血管力を高めるにはバランスのとれた食事と運動が大切です。「週2回

20分以上の早歩き」くらいの運動をし、野菜や昆布などの海藻を多く摂り、

脂肪や塩分を控え、食べ過ぎない食生活を。　

　旬の野菜と海藻をたっぷり摂り、玄米など穀物菜食が基本のマクロビオ

ティックはきれいな血を造り、血管力を高める理想的な食事といえましょう。
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Recipeまる vol.09

「まるごといただく」は、食物は全体で

バランスがとれているというマクロビ

オティックの「一物全体」の考え方を表

しています。助川先生から教わる、普通

は捨てる部分の使い方は目からウロコ

になることでしょう。

a theme ingredient : 

【今回のテーマ食材】昆布

datadata

和 名 ：昆布

英 名 ：kombu

科・属 ：コンブ目・コンブ科

  旬   ：7月～9月

リマ・クッキングスクール専任講師。「日立校」主
宰。管理栄養士。メディカルシェフ。マクロビオ
ティック料理を教える一方、日立市でカフェも運
営。また、茨城キリスト教大学大学院食物健康科
学科で、玄米を研究中。

教えてくれるのは…助川ひろこ先生

　
昆
布
と
い
え
ば
、ま
ず
、旨
み

を
と
り
出
す「
だ
し
」で
す
ね
。

昆
布
の
旨
み
成
分
グ
ル
タ
ミ
ン

酸
は
３
大
旨
み
成
分
の
ひ
と
つ
。

他
の
旨
み
成
分
と
一
緒
に
な
る

と
相
乗
効
果
で
、旨
み
が
一
層
強

く
な
り
ま
す
。

　
ま
ず
、
鰹
節
や
肉
（
特
に
豚

肉
）に
含
ま
れ
る
旨
み
成
分
、イ

ノ
シ
ン
酸
。昆
布
と
鰹
節
で
と
る

だ
し
は
お
な
じ
み
で
す
ね
。昆

布
を
よ
く
使
う
沖
縄
で
は
豚
肉

と
組
み
合
わ
せ
た
料
理
が
よ
く

作
ら
れ
ま
す
。

　
も
う
ひ
と
つ
は
乾
し
椎
茸
に

含
ま
れ
る
旨
み
成
分
の
グ
ア
ニ

ル
酸
。椎
茸
と
昆
布
の
佃
煮
は
定

番
で
す
し
、マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
で
は
、昆
布
と
椎
茸
の
だ
し
を

合
わ
せ
て
使
い
ま
す
。

　
ち
な
み
に
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
の
考
え
で
は
、乾
し
た
昆
布
は

「
陽
性
」。逆
に
椎
茸
の
よ
う
な
菌

類
は「
陰
性
」で
、そ
れ
ぞ
れ
の
だ

し
を
使
っ
て
陰
陽
の
バ
ラ
ン
ス
を

と
っ
て
い
ま
す
。

　
昆
布
だ
し
の
と
り
方
は
、７

ペ
ー
ジ
の
基
本
の
ほ
か
、吸
い
物

や
お
雑
煮
な
ど
に
向
く
、濃
い

旨
み
の
ご
ち
そ
う
バ
ー
ジ
ョ
ン

も
あ
り
ま
す
。
昆
布
は
基
本
の

倍
量
を
使
い
、80
度
の
湯
３
カ
ッ

プ
を
加
え
て
８
時
間
保
温
し
ま

す
。
炊
飯
器
の
保
温
モ
ー
ド
を

利
用
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
さ
て
、だ
し
を
と
っ
た
あ
と
の

だ
し
が
ら
昆
布
を
捨
て
て
は
い

ま
せ
ん
か
。昆
布
の
ご
く
一
部
の

旨
み
だ
け
を
使
い
、あ
と
は
使
わ

な
い
な
ん
て
も
っ
た
い
な
い
！

　
だ
し
を
と
っ
た
昆
布
は
冷
凍

庫
に
保
存
し
、佃
煮
な
ど
に
す

る
ほ
か
、煮
物
の
と
き
に
、鍋
底

一
面
に
敷
く
の
が
お
す
す
め
。焦

げ
付
き
を
防
ぎ
、昆
布
の
旨
み

が
加
わ
り
ま
す
。ま
た
、煮
物
の

味
が
し
み
た
昆
布
は
、次
ペ
ー
ジ

の「
フ
ラ
イ
」に
す
る
と
、と
て
も

お
い
し
い
で
す
よ
。

❶煮物の鍋底に敷いたあとのだしがら昆布を一口大に切り、両
面に薄く地粉をまぶす。

❷地粉に塩を入れ、水を少しずつ加えてまぜ、ゆるめの水溶き地
粉を作る。

❸①を②にくぐらせ、すぐにパン粉を両面につける。
❹合わせ油をフライパンなどに少量入れて熱し、中温から高温

の間でカリっと炒め揚げにする。

● だしがら昆布 ･･･････････････適量
● 地粉 ････････････････････････････適量
● パン粉 ･････････････････････････適量

● 塩 ･･････････････････････････ ごく少々
● 揚げ油（なたね油とごま油を
 半々に合わせる）････････適量

● 切り昆布（昆布をできるだけ
  細く切ったもの）･･･････････10g
● にんじん････････････････････････ 1本
● 切り干し大根 ･･･････････････20ｇ

● 油（なたね油とごま油を
  半々に合わせる）････････ 少々
● 醤油 ･･････････････････････ 約20ml
● 梅酢 ････････････････････････小さじ1
● 熱湯 ･･･････････お玉に2杯ほど

材料（2人分）

作り方

材料（3～4人分）

作り方

● 昆布 ････････････････････････････････････････････10㎝角1枚10g（約14kcal）
● 生アーモンド･･･････････････････････････････････････････････２０粒（約120kcal）
● 好みのドライフルーツ（プルーン、デーツ、アプリコットなど）･･･････30g（約70kcal）
＊ドライフルーツは種類によりカロリーは変わります。

材料（お一人一日分）

❶昆布は乾燥したものを一口大に切る。
❷生アーモンドは150℃のオーブンで30分程焼く。
❸ドライフルーツは一口大に切り、①②と混ぜる。

作り方

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
の
だ
し
の
基
本
材
料
。

だ
し
を
と
っ
た
あ
と
も
使
い
切
り
、丸
ご
と
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う

だ
し
が
ら
昆
布
の
フ
ラ
イ

即
席
松
前
漬
け

【美味しい昆布を見分けるポイント】
・よく乾燥していて、砕けていないもの

・肉厚で香りのよいもの

・黄色っぽいもの、黒すぎるものより、

 緑褐色でツヤのあるもの。

だ
し
を
と
っ
た
昆
布
が

香
ば
し
く
お
い
し
い
お
か
ず
に
大
変
身
！

だ
し
を
と
っ
た
昆
布
が

香
ば
し
く
お
い
し
い
お
か
ず
に
大
変
身
！

作
っ
て
す
ぐ
で
も
お
い
し
い
、重
宝
な
常
備
菜
で
す

作
っ
て
す
ぐ
で
も
お
い
し
い
、重
宝
な
常
備
菜
で
す

お
や
つ
昆
布

小
腹
が
空
い
た
と
き
に

よ
く
か
む
と
満
足
感
が
得
ら
れ
ま
す

小
腹
が
空
い
た
と
き
に

よ
く
か
む
と
満
足
感
が
得
ら
れ
ま
す

だしをとった後の昆布は冷凍保存します。煮物をするときは鍋底に敷き

焦げつきを防ぎます。最後にフライにすると味がついてとてもおいしい。

バッグやポケットに
入れておくと便利です。

❶切り干し大根はさっと洗ってざるに
上げ、水を切って食べやすい長さ
に切る。
❷にんじんは斜め薄切りにして、細い

千切りにする。
❸切り昆布は、ボウルにのせたザルに

おき、熱湯を回しかけておく。下にた
まった昆布だしは捨てないで味噌
汁などに利用する。

❹厚手の鍋に油をひき、弱火で①を
焦がさないようにゆっくり炒めて甘
みを出す。
❺切り干し大根がちりちりになり、甘

い香りが出てきたら端に寄せ、空い
たところににんじんを入れ、切り干
しを上にのせて少しおき、蒸らして
から、さらにゆっくり炒める。
❻にんじんの色が鮮やかになり、甘みが出たら保存容器に入れ

て昆布を加え、醤油と同量の水（割り醤油）、梅酢を合わせて
ひたひたになるまで注ぎ、さっと混ぜて冷蔵庫に保存し、4～5
日で食べきります。

☆ 材料の配合や割醤油の割合はお好みで調節してください。

☆梅酢（小さじ1）を加えると味に深みが出て日持ちしやすくなります。

お好みで鷹の爪をどうぞ。
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Recipeまる vol.09

「まるごといただく」は、食物は全体で

バランスがとれているというマクロビ

オティックの「一物全体」の考え方を表

しています。助川先生から教わる、普通

は捨てる部分の使い方は目からウロコ

になることでしょう。

a theme ingredient : 

【今回のテーマ食材】昆布

datadata

和 名 ：昆布

英 名 ：kombu

科・属 ：コンブ目・コンブ科

  旬   ：7月～9月

リマ・クッキングスクール専任講師。「日立校」主
宰。管理栄養士。メディカルシェフ。マクロビオ
ティック料理を教える一方、日立市でカフェも運
営。また、茨城キリスト教大学大学院食物健康科
学科で、玄米を研究中。

教えてくれるのは…助川ひろこ先生

　
昆
布
と
い
え
ば
、ま
ず
、旨
み

を
と
り
出
す「
だ
し
」で
す
ね
。

昆
布
の
旨
み
成
分
グ
ル
タ
ミ
ン

酸
は
３
大
旨
み
成
分
の
ひ
と
つ
。

他
の
旨
み
成
分
と
一
緒
に
な
る

と
相
乗
効
果
で
、旨
み
が
一
層
強

く
な
り
ま
す
。

　
ま
ず
、
鰹
節
や
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（
特
に
豚
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）に
含
ま
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る
旨
み
成
分
、イ

ノ
シ
ン
酸
。昆
布
と
鰹
節
で
と
る

だ
し
は
お
な
じ
み
で
す
ね
。昆

布
を
よ
く
使
う
沖
縄
で
は
豚
肉

と
組
み
合
わ
せ
た
料
理
が
よ
く

作
ら
れ
ま
す
。

　
も
う
ひ
と
つ
は
乾
し
椎
茸
に

含
ま
れ
る
旨
み
成
分
の
グ
ア
ニ

ル
酸
。椎
茸
と
昆
布
の
佃
煮
は
定

番
で
す
し
、マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
で
は
、昆
布
と
椎
茸
の
だ
し
を

合
わ
せ
て
使
い
ま
す
。

　
ち
な
み
に
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
の
考
え
で
は
、乾
し
た
昆
布
は

「
陽
性
」。逆
に
椎
茸
の
よ
う
な
菌

類
は「
陰
性
」で
、そ
れ
ぞ
れ
の
だ

し
を
使
っ
て
陰
陽
の
バ
ラ
ン
ス
を

と
っ
て
い
ま
す
。

　
昆
布
だ
し
の
と
り
方
は
、７

ペ
ー
ジ
の
基
本
の
ほ
か
、吸
い
物

や
お
雑
煮
な
ど
に
向
く
、濃
い

旨
み
の
ご
ち
そ
う
バ
ー
ジ
ョ
ン

も
あ
り
ま
す
。
昆
布
は
基
本
の

倍
量
を
使
い
、80
度
の
湯
３
カ
ッ

プ
を
加
え
て
８
時
間
保
温
し
ま

す
。
炊
飯
器
の
保
温
モ
ー
ド
を

利
用
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
さ
て
、だ
し
を
と
っ
た
あ
と
の

だ
し
が
ら
昆
布
を
捨
て
て
は
い

ま
せ
ん
か
。昆
布
の
ご
く
一
部
の

旨
み
だ
け
を
使
い
、あ
と
は
使
わ

な
い
な
ん
て
も
っ
た
い
な
い
！

　
だ
し
を
と
っ
た
昆
布
は
冷
凍

庫
に
保
存
し
、佃
煮
な
ど
に
す

る
ほ
か
、煮
物
の
と
き
に
、鍋
底

一
面
に
敷
く
の
が
お
す
す
め
。焦

げ
付
き
を
防
ぎ
、昆
布
の
旨
み

が
加
わ
り
ま
す
。ま
た
、煮
物
の

味
が
し
み
た
昆
布
は
、次
ペ
ー
ジ

の「
フ
ラ
イ
」に
す
る
と
、と
て
も

お
い
し
い
で
す
よ
。

❶煮物の鍋底に敷いたあとのだしがら昆布を一口大に切り、両
面に薄く地粉をまぶす。

❷地粉に塩を入れ、水を少しずつ加えてまぜ、ゆるめの水溶き地
粉を作る。

❸①を②にくぐらせ、すぐにパン粉を両面につける。
❹合わせ油をフライパンなどに少量入れて熱し、中温から高温

の間でカリっと炒め揚げにする。

● だしがら昆布 ･･･････････････適量
● 地粉 ････････････････････････････適量
● パン粉 ･････････････････････････適量

● 塩 ･･････････････････････････ ごく少々
● 揚げ油（なたね油とごま油を
 半々に合わせる）････････適量

● 切り昆布（昆布をできるだけ
  細く切ったもの）･･･････････10g
● にんじん････････････････････････ 1本
● 切り干し大根 ･･･････････････20ｇ

● 油（なたね油とごま油を
  半々に合わせる）････････ 少々
● 醤油 ･･････････････････････ 約20ml
● 梅酢 ････････････････････････小さじ1
● 熱湯 ･･･････････お玉に2杯ほど

材料（2人分）

作り方

材料（3～4人分）

作り方

● 昆布 ････････････････････････････････････････････10㎝角1枚10g（約14kcal）
● 生アーモンド･･･････････････････････････････････････････････２０粒（約120kcal）
● 好みのドライフルーツ（プルーン、デーツ、アプリコットなど）･･･････30g（約70kcal）
＊ドライフルーツは種類によりカロリーは変わります。

材料（お一人一日分）

❶昆布は乾燥したものを一口大に切る。
❷生アーモンドは150℃のオーブンで30分程焼く。
❸ドライフルーツは一口大に切り、①②と混ぜる。

作り方

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
の
だ
し
の
基
本
材
料
。

だ
し
を
と
っ
た
あ
と
も
使
い
切
り
、丸
ご
と
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う

だ
し
が
ら
昆
布
の
フ
ラ
イ

即
席
松
前
漬
け

【美味しい昆布を見分けるポイント】
・よく乾燥していて、砕けていないもの

・肉厚で香りのよいもの

・黄色っぽいもの、黒すぎるものより、

 緑褐色でツヤのあるもの。

だ
し
を
と
っ
た
昆
布
が

香
ば
し
く
お
い
し
い
お
か
ず
に
大
変
身
！

だ
し
を
と
っ
た
昆
布
が

香
ば
し
く
お
い
し
い
お
か
ず
に
大
変
身
！

作
っ
て
す
ぐ
で
も
お
い
し
い
、重
宝
な
常
備
菜
で
す

作
っ
て
す
ぐ
で
も
お
い
し
い
、重
宝
な
常
備
菜
で
す

お
や
つ
昆
布

小
腹
が
空
い
た
と
き
に

よ
く
か
む
と
満
足
感
が
得
ら
れ
ま
す

小
腹
が
空
い
た
と
き
に

よ
く
か
む
と
満
足
感
が
得
ら
れ
ま
す

だしをとった後の昆布は冷凍保存します。煮物をするときは鍋底に敷き

焦げつきを防ぎます。最後にフライにすると味がついてとてもおいしい。

バッグやポケットに
入れておくと便利です。

❶切り干し大根はさっと洗ってざるに
上げ、水を切って食べやすい長さ
に切る。
❷にんじんは斜め薄切りにして、細い

千切りにする。
❸切り昆布は、ボウルにのせたザルに

おき、熱湯を回しかけておく。下にた
まった昆布だしは捨てないで味噌
汁などに利用する。

❹厚手の鍋に油をひき、弱火で①を
焦がさないようにゆっくり炒めて甘
みを出す。
❺切り干し大根がちりちりになり、甘

い香りが出てきたら端に寄せ、空い
たところににんじんを入れ、切り干
しを上にのせて少しおき、蒸らして
から、さらにゆっくり炒める。
❻にんじんの色が鮮やかになり、甘みが出たら保存容器に入れ

て昆布を加え、醤油と同量の水（割り醤油）、梅酢を合わせて
ひたひたになるまで注ぎ、さっと混ぜて冷蔵庫に保存し、4～5
日で食べきります。

☆ 材料の配合や割醤油の割合はお好みで調節してください。

☆梅酢（小さじ1）を加えると味に深みが出て日持ちしやすくなります。

お好みで鷹の爪をどうぞ。
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P R E S E N T

E D I T O R I A L  N O T E

Macro no Tomo
マ
ク
ロの

友

Macro no Tomo
マ
ク
ロの

友

マクロビオティックな生活に欠かせないモノ、

ココロとカラダにやさしいモノたち。

検 索リマ・クッキングスクール

検 索マクロビオティックWeb

http://macrobioticweb.com

マクロビオティックの総合情報サイト

うれしいお土産付き

＞＞ 詳しくはリマ・クッキングスクール ホームページをご覧ください。

＊ 編 集 後 記 ＊

＊ プ レ ゼ ント ＊

昆布の産地を見れば北海道一周、どこでも採れ
ることに驚く。いろいろな昆布があるが、今回訪れ
た南茅部地方は最高級といわれる真昆布が採れ
る所。小さな川が多く、山からの恵みが注がれて
いる。海流が交わる所でもあり、栄養豊かな漁場。
真昆布の漁の時期は短い。採れた量によって収
入が決まるというから、家族総出で夜中から仕事
をしている。収穫したばかりの昆布は亜麻色で輝
いていた。またひとつ思い入れの深い食材が増え
たことが嬉しい。

ご希望の方は、官製ハガキに【住所】【氏名】【電話番号】【年齢】
【性別】【オーサワの真昆布75ｇ】【ＬＭについてのご感想やご意見・
マクロビオティックな生活についてのご意見】をご記入のうえ、下記
住所までご応募ください。

「オーサワの真昆布75ｇ」（販売元オーサワジャパン）を
抽選で20名様にプレゼント！

大根湯
No.018

「マクロビオティックについて知りたい！」という初めての方におすすめのセミナーです。

マクロビオティックの基本を分かりやすく学べることはもちろんの事、試食の時間をたっぷりと

設け、茶話会のような楽しい雰囲気で過ごしていただけるような内容になっております。

当日は、インストラクターが作ったおいしい玄米ご飯と、お味噌汁、副菜のご試食付き。

玄米とてっかみそのお土産もついた大変お得なセミナーです。

はじめての方も、お久しぶりの方も、お気軽にご参加くださいませ。

＊日　時：毎月開催　1回1時間30分
＊会　場：リマ・クッキングスクール本校（池尻大橋）
 または新宿校
＊講　師：リマ・クッキングスクール
 認定インストラクター
＊参加費：1,000円（テキスト含む、試食、お土産付き）

玄米のおいしい炊き方をレクチャー。

＞＞ 詳しくはリマ・クッキングスクール ホームページをご覧ください。

●薪火晩茶
●玄米2合
●店舗で使える5％
  OFFサービス券
※内容は変更することがございます。
　

冬の特別集中講座を開催！
初級・中級コースが各4日間で学べます。
遠方の方、早期に学びたい方におすすめです。

美味しい試食を食べながら、
マクロビオティック談義で
盛りあがっています。

マクロビオティック料理の発祥校

リマ・クッキングスクールからのご案内

玄米って
おいしいの？

マクロビオティックって
なあに？

「LM」のバックナンバーが
閲覧・ダウンロードできます！

他にも、「マクロビオティックＷｅｂ」ではマクロビオティックの
レシピや商品、カフェ・レストランなどの情報が盛りだくさん！！

12月5日

スタート！

※当選は発送をもってかえさせていただきます。

【締　切】 2016年12月末日（当日消印有効）

【応募先】 〒153-0043 東京都目黒区東山三丁目1番6号
 日本CI協会  「LM vol.21」プレゼント係

　
身
近
な
伝
統
野
菜
の
大
根
に
は
さ
ま

ざ
ま
な
薬
効
が
あ
り
、「
大
根
湯
」と
し
て

昔
か
ら
具
合
の
悪
い
と
き
に
飲
用
さ
れ

て
き
ま
し
た
。根
に
含
ま
れ
る
で
ん
ぷ
ん

消
化
酵
素
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
を
は
じ
め
、ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
や
食
物
繊
維
の
リ
グ
ニ
ン
と

い
っ
た
大
根
の
持
つ
豊
富
な
栄
養
成
分
が

胃
腸
の
働
き
を
し
っ
か
り
と
整
え
て
く

れ
ま
す
。

　「
大
根
湯
」に
は
体
調
に
応
じ
て
い
く

つ
か
の
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、こ
こ
で

は
第
一
大
根
湯
の
作
り
方
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

〈
第
一
大
根
湯
〉

材
料
／
大
根
お
ろ
し（
下
の
部
分
を
使

う
）大
さ
じ
山
盛
り
３
、生
姜
す
り
お
ろ

し 

大
根
お
ろ
し
の
10
％
、醤
油 

大
さ
じ

１
〜
１
．５（
塩
で
も
よ
い
。汁
物
よ
り
少

し
薄
い
味
に
す
る
）、煮
出
し
た
三
年
番

茶（
な
け
れ
ば
熱
湯
）２
カ
ッ
プ

作
り
方

番
茶
以
外
の
材
料
を
大
き
め
の
器
に
入

れ
、熱
い
番
茶
を
注
い
で
ま
ぜ
る
。

※

体
に
合
っ
て
い
る
か
ど
う
か
は
飲
ん

で
み
て
お
い
し
い
か
、味
で
判
断
し
て

く
だ
さ
い
。

味噌汁
No.017 　

伝
統
的
な
発
酵
食
品「
味
噌
」が
主
役

の
味
噌
汁
は
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は

重
要
な
汁
物
で
す
。発
酵
に
よ
っ
て
生
ま

れ
る
ビ
タ
ミ
ン
類
の
ほ
か
、消
化
吸
収
が

抜
群
の
大
豆
の
タ
ン
パ
ク
質
が
摂
れ
、玄

米
で
は
不
足
す
る
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種
が
補

え
る
こ
と
か
ら
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　
毎
日
１
回
、で
き
れ
ば
朝
、味
噌
汁
を

飲
む
習
慣
を
つ
け
ま
せ
ん
か
。代
謝
が
よ

く
な
り
、身
体
が
軽
く
な
る
の
を
感
じ
る

こ
と
で
し
ょ
う
。

〈
わ
か
め
と
油
揚
げ
の
味
噌
汁
〉

材
料（
５
人
前
）／
乾
燥
わ
か
め
５
ｇ
、油

揚
げ
細
切
り
１
枚
分
、ね
ぎ（
斜
め
薄
切

り
）１
本
分
、味
噌
60
ｇ
、だ
し
４
カ
ッ
プ

作
り
方

❶
味
噌
は
粒
々
を
す
り
つ
ぶ
し
、だ
し
適

量
で
よ
く
溶
い
て
お
く
。

❷
鍋
で
油
揚
げ
を
空
炒
り
し
、ね
ぎ
を
加

え
て
炒
め
、残
り
の
だ
し
を
加
え
、煮

立
っ
た
ら
わ
か
め
を
入
れ
、①
の
味
噌

を
流
し
入
れ
て
一
煮
立
ち
さ
せ
て
火

を
止
め
る
。

☆
味
噌
は
、陽
性
の
豆
味
噌
と

陰
性
の
麦
味
噌
を
半
々
に

し
ま
す
。

　
だ
し
は
、陽
性
の
昆
布
だ
し

と
陰
性
の
椎
茸
だ
し
を

４
：
１
で
合
わ
せ
る
の
が
基

本
で
す
が
、そ
れ
ぞ
れ
、そ

の
日
の
体
調
に
合
わ
せ
て

割
合
を
変
え
て
い
き
ま
す
。

☆
具
は
季
節
の
野
菜
や
わ
か

め
な
ど
の
海
藻
、
油
揚
げ

や
麩
な
ど
の
植
物
性
タ
ン

パ
ク
食
品
を
組
み
合
わ
せ

ま
す
。
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最高級の白口浜真昆布が育つ、

北海道・道南の海を訪ねて

最高級の白口浜真昆布が育つ、

北海道・道南の海を訪ねて

 オーサワジャパンは、マクロビオティック食品の商社です。

北
海
道
函
館
産
の

天
然
白
口
昆
布
を
使
用
。

肉
厚
で
上
品
な
旨
み
を

お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。
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境
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布
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厚
で
旨
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成
分
が
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ぷ
り
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良
い
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布
か
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は
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が
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ま
す
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し
が
き
き
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ん
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品
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サ
ワ
の
真
昆
布
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伝
統
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な
和
食
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け
で
な
く
、
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を
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す
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