
菜の花と「なばな」は違うの？
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あらたまの

38人目

春
の
山
菜
に

春
ら
し
い

香
り

2021年3月号

コロナは はなれて ココロはよって！

1,320円

　

フェウド・アランチョ ロザート
　今回紹介するワインは春っぽい淡い色のロゼ、
フェウド・アランチョ ロザートです。
　イタリア・シチリア地方のロゼワインで、ベリー
系と花の香りがしますが、甘さ控えめでキリッと
しています。
　今が旬の菜花とベーコンをグリルしたものを是
非合わせてみてください。程よい菜花の苦味がロ
ゼワインとよく合い春っぽさを感じさせます！

今月オススメのワイン

西 土 佐 の 食 材 に 合 う世 界 の ワイン 販 売 中！

　
春
が
近
づ
い
て
来
た
と
思
っ
た

ら
ま
た
冬
に
戻
る
様
な
陽
気
で

中
々
暖
か
く
な
ら
な
い
時
期
で
す
。

出
荷
者
の
皆
さ
ま
も
お
身
体
に
気

を
つ
け
て
下
さ
い
。

　
さ
て
早
く
も
今
年
度
、終
わ
り
の

ひ
と
月
と
な
り
ま
し
た
。つ
い
こ
の

あ
い
だ
開
業
し
た
よ
う
な
気
が
し

ま
す
が
、道
の
駅
よ
っ
て
西
土
佐
も

オ
ー
プ
ン
し
て
丸
々
五
年
を
過
ぎ

よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
も
出
荷
者
の
皆
さ
ん
が
知

恵
を
出
し
て
西
土
佐
の
産
品
を
育

て
、作
り
生
み
出
し
て
頂
い
た
お
陰

だ
と
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
に
よ
り
地
域
の
方
々
や
地

域
外
の
方
々
に
西
土
佐
の
事
を
よ

り
一
層
知
っ
て
頂
く
事
が
で
き
、今

で
は
沢
山
の
お
客
様
に
何
度
も
繰

り
返
し
来
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　
よ
っ
て
西
土
佐
の
コ
ン
セ
プ
ト

は
天
然
で
す
。西
土
佐
の
山
、川
、畑

で
採
れ
る
物
が
天
然
で
す
。こ
れ
か

ら
も
鮎
市
場
、ス
ト
ロ
ー
ベ
イ
ル
山

間
屋
と
共
に
道
の
駅
を
盛
り
上
げ
、

6
年
目
に
向
か
っ
て
い
き
ま
す
。3

月
も
春
に
採
れ
る
色
々
な
産
物
を

待
っ
て
い
ま
す
。宜
し
く
お
願
い
致

し
ま
す
。

菜花の
ベーコン炒めに合います！

川
村 

喜
美
さ
ん 

か
わ
む
ら
　
　
　
き
み

【
江
川
崎
地
区 

】

3月～11月末までは無休です
※鮎市場は12月～3月末まで火曜定休

　
西
土
佐
は
菜
花
の
栽
培
が
盛
ん
で
、こ
の
季
節
、畑
で
の
び
の
び

育
っ
て
い
る
様
子
を
よ
く
目
に
す
る
と
思
い
ま
す
。今
回
は
そ
ん
な

菜
花
が
大
好
き
な
川
村
喜
美
さ
ん
を
紹
介
し
ま
す
。

　
喜
美
さ
ん
の
お
宅
で
は
4
〜
5
r
の
畑
に
菜
花
を
始
め
、白
菜
、

大
根
、ほ
う
れ
ん
草
、ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。こ

の
時
期
は
、農
薬
を
使
用
し
な
い
で
作
ら
れ
た
た
く
さ
ん
の
綺
麗
な

菜
花
を
道
の
駅
に
出
荷
し
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

　
菜
花
は
一
般
的
に
つ
ぼ
み
周
り
を
束
ね
た
形
で
売
ら
れ
て
い
る

こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、喜
美
さ
ん
は「
葉
っ
ぱ
の
部
分
も
食

べ
て
欲
し
い
」と
の
こ
と
で
、つ
ぼ
み
も
葉
っ
ぱ
も
付
い
た
物
を
出

荷
さ
れ
て
い
ま
す
。

喜美さんの
なばな

80円

ワイン担当しゅーへい

な
ば
な
大
研
究
！

意
外
と

知
ら
な
い

ま
も
な
く

５
周
年
！

トップクラスの栄養価を誇る、春ならではの野菜！

地
元
の
野
菜
を
調
べ
て
み
よ
う
シ
リ
ー
ズ
①

65
さい

　
喜
美
さ
ん
お
す
す
め
の
食
べ
方
は
、サ
ッ
と
茹
で
て
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

や
ご
ま
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
で
食
べ
る
、油
で
炒
め
る
、だ
そ
う
で
す
。料

理
の
飾
り
に
も
使
え
る
よ
、と
の
こ
と
で
し
た
。

　
喜
美
さ
ん
に
菜
花
が
好
き
な
理
由
を
聞
い
て
み
る
と
、「
味
が
好

き
っ
て
言
う
の
も
あ
る
け
ど
、花
が
咲
い
て
綺
麗
で
季
節
を
感
じ
る

し
、大
根
や
白
菜
と
違
っ
て
収
穫
し
て
も
次
々
に
生
え
て
来
る
か
ら

楽
し
い
！
」と
笑
顔
で
応
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
他
に
も
喜
美
さ
ん
宅
で
は
鶏（
土
佐
ジ
ロ
ー
）を
飼
育
さ
れ
て
い

て
、そ
の
卵
も
道
の
駅
に
出
荷
し
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

心
を
込
め
て
育
て
ら
れ
た
今
が
旬
の
菜
花
を
ぜ
ひ
食
べ
て
み
て
く

だ
さ
い
！

ロゼ

イタリア
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道の駅よって西土佐

開業5周年
記念イベント

4/11(日)におこないます！
詳細は近日公開！
よって西土佐の店頭または
公式HP・SNSをチェック!

菜の花・・・アブラナ科
の花の総称。大根やブ
ロッコリーの花も「菜
花」という。
菜花・・・「菜花」はアブ
ラナ科の食用の品種。
葉物野菜で、4月中旬～
下旬にかけて、黄色い
花をさかす、油も取れ
る品種改良された野菜
のことを指す。なので、
「菜花」は「菜の花」の種
類の一つになる

なばなのおいたち

地中海沿岸と中央アジアが原産地。
「菜花」は「菜の花」の中の品種の一つで
あり、主につぼみ、葉、茎を食用にするこ
とを前提にして、栽培されています。

なばなの栄養価

「菜花」は緑黄色野菜に属
しており、たんぱく質、ビ
タミン類、ミネラル分を豊
富に含んでいます。
ビタミンＣの含有量は野
菜の中でトップクラスで、
普通のレモンの２倍程度
もあります。
白血球の働きを強めるこ
とで、風邪などの病気に
対する免疫力を高め、貧
血予防や、コラーゲンの育
成を促進するなどの美肌
効果もあるんだとか！

なばなの旬は？

２月頃から３月にかけて
の春が旬。若くやわらか
い花茎や葉、つぼみを食
べます。

いつごろから
栽培？

西土佐で栽培されはじめた
のは約40年前の1983年ごろ
から。

なばなの栽培の
きっかけは？

昔から西土佐では米作り
が行われていた。その田
んぼで冬に何か栽培でき
ないか、とのことで9月～
10月ごろに種まきをし、2
月～3月に旬を迎える「菜
花」の生産がはじまったと
のこと。

なばなの選び方

つぼみは硬く、開く前のも
のがよいです。葉や茎の色
が鮮やかで、切り口がみず
みずしいものを選びましょ
う。

美味しい食べ方！

独特のほろ苦さをいかし
て、生やおひたしでも美
味しくいただけますが、
豚肉やベーコン、ごまな
ど、油脂分があって香り
の強いものとの相性も抜
群です！

なばなの保存方法

束ねたテープなどは必
ず外しましょう。湿らせ
たキッチンペーパーで包
めば、野菜室で２～３日
保存できます。

生産者は何軒
くらい？

西土佐では5～6年前まで
は200名以上の農家さんが
生産し出荷していたが、
人口減少や、生産者の高齢
化に伴い、今では100名ほど
の農家さんが生産してい
るようです。

よって
西土佐への出荷者は？

約60名の生産者さんに
出荷していただいていま
す！（324名のうち）約2割
の方が生産している！！



【詠み手のこころ】
花粉がつらい季節に
なり、頭がボーっとし
ます。
川柳もこの有様です。

YORISUGI TIMES 2021.2.01

店主 むらた

  店長
ゆみさん

市場長
みっちゃん

マネージャー 
とくちゃん

料理長
タニモトさん

280円

商品担当はな

画：はな画伯

画：はな画伯

【
編
集
後
記
】冬
の
余
韻
と
春
の
足
音
を
交
互
に
感
じ
な
が
ら
四
万
十
で
は
野
花
の
蕾
が
弾
け
ん
ば
か
り
。寒
温
を
繰
り
返
し
な
が
ら
芽
吹
く
山
菜
は
苦
い
け
れ
ど
、眠
っ
て
い
た
生
命
力
を
呼
び
覚
ま
す
た
め
の
苦
さ
な
の
だ
そ
う
で
す
。

　
2
月
も
す
ぐ
に
過
ぎ
、は
や
く
も
3

月
を
迎
え
ま
し
た
。花
粉
症
の
方
に
は

つ
ら
い
季
節
が
訪
れ
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。で
す
が
、こ
れ
か
ら
段
々
温

か
く
な
り
春
本
番
を
迎
え
て
い
く
の
は

楽
し
み
で
す
。

　
そ
し
て
、3
月
1
4
日
に
は『
ホ
ワ
イ

ト
デ
ー
』が
ご
ざ
い
ま
す
。バ
レ
ン
タ
イ

ン
デ
ー
に
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
も
ら
っ
た

人
は
、き
ち
ん
と
お
返
し
し
ま
し
ょ
う

ね
。も
ら
え
な
か
っ
た
人
で
も
、何
か
あ

げ
る
と
喜
ん
で
も
ら
え
る
ん
じ
ゃ
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　
ス
ト
ロ
ー
ベ
イ
ル
S
A
N
K
A
N
Y
A

に
は
、定
番
の
ク
ッ
キ
ー
や
サ
ク
サ
ク

の
焼
シ
ョ
コ
ラ
、米
粉
の
シ
フ
ォ
ン

ケ
ー
キ
を
焼
き
上
げ
た
シ
フ
ォ
ン
ラ
ス

ク
な
ど
、焼
菓
子
も
取
り
揃
え
て
お
り

ま
す
。何
を
お
返
し
し
よ
う
か
迷
っ
た

ら
、一
度
お
店
を
の
ぞ
い
て
み
て
く
だ

さ
い
ね
。

目
が
か
ゆ
い

鼻
も
ズ
ル
ズ
ル

ふ
ぇ
〜
っ
く
し
ょ
ん

よりすぎ川柳

詠み手

　今回紹介するのは「オレッキエッテ」です。オレッキエッテ
とは「小さい耳」という意味のパスタの事で、料理名ではあり
ません。
　南イタリアの家庭では、「ブロッコリーや菜花に似たチーマ
ディラーパという野菜をクタクタに煮てソースにしオレッキ
エッテと絡めたもの」が作られており、名も無きお袋の味と
して食卓に欠かせないものになっています。
　皆さんの家庭でも「よく食卓に出てくるけど料理名を聞か
れると答えづらい料理」があるのではないでしょうか？

3
月
か
ら

元
気
に

営
業
！

ぼ
く
は

福
耳

小さい耳
という名のパスタ

インタビュアー
 はな

た
の
し
い

川
柳
募
集
中
！

や
ま
の

お
や
つ

菜花でチヂミ風】【

��

菜花は茎と蕾に切りわけ、茎からゆでる。30秒ほど
たったら蕾をいれ同じく30秒ほどゆで、冷水にとる。
水気をぎゅっとしぼって細かく切ります。
ボウルに卵を割りほぐし、だし汁（又は水＋顆粒だ
し）、砂糖、小麦粉をいれ混ぜる。
②に菜花をいれダマがなくなるまでぐるぐるとよく
混ぜる。
③にかつお節をいれ混ぜる。
サラダ油を多めにひいたフライパンを熱し、一旦火
を止め生地の半分を出来るだけ薄く広げ上にチーズ
をかける（お好みの分量でどうぞ）
蓋をして中弱火で焼く。裏返したら今度は蓋をせず
に弱火で焼く。チーズがカリッとなったら出来上が
り～♪

❶

❷

❸

❹
❺

❻

世界の
おふくろの味

9

市場担当
しゅーへい

朝のバックヤードにて
「おはようございます！今日は何を持ってきたんですか？」
「干し柿よ。もうこれで最後」
「今年はたくさん出荷してましたね！何個くらい作っちょったが
ですか？」
「870！」
「すごい！それが全部売れたんですね！」
「去年は1,500個ぜんぶ腐っていけんなったけん、今年は良かった
わえ」
「1,500個…。」

干し柿はとっても手間がかかるので、1,500個もダメになったと聞
いたらとっても悲しくなりました。でも、今年は傷みが少なくよく
売れたようなので、本当によかったです！
年に一度の干し柿。来年もしっかり販売して損失回収に頑張りま
す！来年もおいしい干し柿ができますように！！

ジャジャ～ン！！

新商品発表！！
第２段
つがに出汁の
茶碗蒸し！！！

居
酒
屋
み
ん
家
の
家
族
タ
レ

山間の
ホワイトデーは
ストローベイルのクッキーで！

　この冬新登場した、鮎市場特製「つがに出汁の茶碗蒸し」1個
280円。
　おかげさまで好評をいただいてます。とてもうれしいです。
　1日に6個しか作れない（作らない）、その上1個は作った本人が
ほぼ毎回味見してしまうので、1日5個限定！
　そして、その茶碗蒸し、3月いっぱいで今シーズンは終了。来シー
ズンは、12月を目処に販売開始予定です。
　しばらく鮎市場では作らなくなりますが、この茶碗蒸し、よって
西土佐で売っている（鮎市場でも売ってます）「ガネスープ」1パッ
ク800円をお買い上げいただきますと、誰でも簡単に出来ちゃい
ます！

～つがに出汁の茶碗蒸しの作り方～
材料（約130cc入りの茶碗蒸しが6個作れる分量）
・ガネスープ1パック（300g入）・水400g・卵4個・茶碗蒸しに入れた
い好きな具・酒、みりん、薄口しょうゆ　各40cc・味を調整する塩
（鮎市場では山塩を使ってます）
1、ガネスープと水を合わせ、一度沸騰させ味付けをし、冷ましま
す　2、卵を溶きザルなどで漉しながら1に入れ混ぜます　3、器
に好きな具を入れ、2を流し入れて、蒸しあげれば完成！
まぁ、火加減とか蒸し時間とかいろいろありますが、、、、、、、試し
てみて下さいね～♪

　昨年発売した「みん家の家族
タレ」！
　みん家は西土佐で大人気の居
酒屋さんです。道の駅ではそんな
地域に愛される地元のお店の味
を紹介しています。
　西土佐口屋内で作られている
「小町味噌」と四万十市の醤油や
さん「マルバン醤油」さんの濃口
醤油を使用しており、甘口のなか
にも旨味がしっかりと感じられ
る味噌ダレに仕上がっています。
　発売するやいなや、「このタレ
だけでフライパン料理がかんた
ん！」と、道の駅のスタッフにも大
人気で、私もこの「家族タレ」には
だいぶお世話になってます！笑
　旬の菜花と椎茸と一緒に炒め
てもおいしいですよ！今日の晩ご
はんにいかがでしょうか？

営業時間のお知らせ

西土佐食堂の営業時間が
3月1日から変わります。
11：00～15：00（ラストオー
ダー14：50）何卒よろしく
お願いいたします。

菜花は、おひたし・和え物・瞬間蒸しなど素材のほろ
苦さをいかしていただくのが美味しい大人の食べ方
ですが(笑)、今回は一風変わった食べ方をご紹介。こ
れだと我が家の子供たちも喜んで食べてくれます！
ほうれん草でつくっても美味しいです♪

お
う
ち
で

お
店
の
味

い
ろ
い
ろ

あ
る
よ

【材料】2枚分
菜花　　　　　　　　約200g
卵　　　　　　　　　2個
小麦粉　　　　　　　大匙4
だし汁
（又は水＋顆粒だし）　大匙2
砂糖　　　　　　　　小匙1/2
かつお節　　　　　　ミニパック2袋
ピザ用チーズ（スライスでも〇）

鮎市場から
茶碗蒸し！

32

１本

700円

オレッキエッテ

 
   11:00ー 15:00

この
スープ

が

決め
て

800円
やる
とき
ゃ

やる！

干し柿から見える
西土佐の豊かさ!?


