
西土佐の食材に合う世界のワイン販売中！

あべくんの

60

2023年7月号

月
を
迎
え
夏
ら
し
さ

を
感
じ
る
季
節
に

な
っ
て
き
ま
し
た
が
、ま
だ
ま

だ
蒸
し
暑
さ
が
身
に
染
み
て

早
く
梅
雨
が
明
け
る
の
を
待
ち
望
む
日
々
で
す
。

　

さ
て
、こ
の
「
よ
り
す
ぎ
タ
イ
ム
ス
」も
早
い
も
の
で
60
号
を
迎
え

ま
し
た
。5
年
間
、毎
月
の
発
行
を
続
け
る
事
は
凄
く
大
変
で
し
た
が
、

そ
こ
に
は
、地
域
の
生
産
者
の
思
い
を
伝
え
た
い
と
い
う
ス
タ
ッ
フ
一

同
の
気
持
ち
が
あ
り
ま
し
た
。

　

忙
し
い
中
ご
協
力
い
た
だ
い
て
る
出
荷
者
の
皆
さ
ん
、ま
た
、「
よ
り

す
ぎ
タ
イ
ム
ス
」を
心
待
ち
に
し
て
下
さ
る
地
域
の
方
々
に

心
よ
り
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
西
土
佐
に
よ
り
す
ぎ
た
情
報

を
届
け
て
参
り
ま
す
の
で
、何
か
あ
り
ま
し

た
ら
ス
タ
ッ
フ
に
お
伝

え
下
さ
い
。皆
さ
ん
へ
、

少
し
で
も
喜
ん
で
頂
け

る
様
に
、一
回
で
も
多
く

発
行
出
来
る
様
に
頑
張
り

ま
す
。今
月
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

ま
す
！

今月紹介するワインは、イタリアヴェネト地方のオー
ガニックワインです。エチケット（ラベル）の色のよう
に、やや緑がかったフレッシュな色合いで、きめ細や
かな泡立ちが特徴です。リンゴや蜜の香りがあり、フ
ルーティなワインです。夏が旬のきゅうりなどの生食
できる瑞々しい野菜ととても合うので、冷やしたエ
ラ・プロセッコと楽しんでください。

瑞々しい野菜サラダに！

【イタリア/ヴェネト】

あべくん

→
レ
シ
ピ

駅長

西
土
佐
の

地
食

ち
し
ょ
く

地
食
料
理
研
究
家　

中
脇 

裕
美

26 76人目

ん
ど
ん
大
き
く
な
る
野
菜
を
前
に
し
て
、い

か
様
に
し
て
食
す
れ
ば
お
い
し
く
大
量
に
消

費
で
き
る
の
か
!!
少
し
く
ら
い
食
べ
て
も
は
じ
ま
ら

な
い
ぞ
。

　

本
日
の
お
す
す
め
は
ト
マ
ト
。生
ト
マ
ト
の
パ
ス

タ
は
や
さ
し
い
酸
味
と
ト
マ
ト
の
香
り
。ほ
の
か
な

甘
み
が
く
せ
に
な
る
。パ
ス
タ
を
ゆ
が
き
な
が
ら
、片

方
で
タ
マ
ネ
ギ
、ピ
ー
マ
ン
、ニ
ン
ニ
ク
も
入
れ
て
も

入
れ
な
く
て
も
と
に
か
く
夏
野
菜
何
で
も
O
K
。塩

コ
シ
ョ
ー
と
別
に
少
量
の
塩
で
い
た
め
つ
つ
、最
後

に
ト
マ
ト
の
乱
切
り
を
炒
め
、丁
度
と
な
り
で
ゆ
で

よ
っ
た
パ
ス
タ
の
湯
を
切
り
、フ
ラ
イ
パ
ン
に
移
し

絡
め
、サ
サ
ッ
と
い
た
め
て
出
来
上
が
り
。（
赤
い
玉

ね
ぎ
な
ら
よ
り
お
い
し
そ
う
）と
っ
、こ
ん
な
風
に
サ

サ
ッ
と
調
理
で
き
る
の
が
夏
野
菜
。と
に
か
く
、何
に

で
も
サ
サ
ッ
と
や
っ
て
み
よ
う
。

　

ち
な
み
に
、ま
た
も
や
小
さ
い
頃
。私
は
ピ
ー
マ
ン

が
大
き
ら
い
だ
っ
た
。あ
の
ニ
オ
イ
と
に
が
み
。あ
れ

を
焼
い
て
食
べ
る
大
人
が
変
な
人
!!
だ
っ
た
。今
で

は
、フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
い
て
塩
コ
シ
ョ
ー
し
た
ら
、な

ん
と
!!
チ
ョ
ー
お
い
し
い
の
だ
。

ど

７

安
藤  

信
明
さ
ん

あ
ん
ど
う         

の
ぶ
あ
き

よりすぎタイムスは道の駅「よって西土佐」によりすぎた情報をお伝えする西土佐によりすぎたタイムスです。

【
江
川
崎
地
区 

】

 　

今
回
の
よ
っ
て
み
ま
し
た
は
、炭
や
し
ょ
う
が
を
出
し
て
い
た
だ
い

て
る
安
藤
信
明
さ
ん
に
お
話
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

　
「
初
め
は
焼
き
窯
の
作
り
方
を
知
ら
ん
し
、や
り
方
も
分
か
ら
ん
け

ん
、イ
ラ
ス
ト
を
見
て
、こ
う
か
な
、あ
あ
か
な
言
い
な
が
ら
作
っ
た
の

が
1
つ
目
や
ね
。最
初
は
竹
や
っ
た
ら
ど
う
な
る
と
か
、木
や
っ
た
ら
ど

う
と
か
全
く
わ
か
ら
ん
か
っ
た
け
ん
ね
。色
々
試
し
な
が
ら
今
の
形
に

な
っ
た
が
よ
ね
」

　

安
藤
さ
ん
は
仕
事
を
辞
め
た
ら
炭
を
焼
こ
う
と
決
め
て
い
た
ら
し
く

　
「
子
供
の
時
に
炭
焼
き
よ
る
の
を
み
ち
ょ
る
け
ん
ね
。こ
の
匂
い
が
好

き
で
ね
。や
り
出
し
た
ら
お
も
し
ろ
い
。や
っ
ぱ
好
き
な
ん
や
ろ
ね
、木

を
切
る
の
も
好
き
、そ
れ
を
山
か
ら
担
い
で
出
し
て
、機
械
が
入
る
と
こ

ろ
や
っ
た
ら
そ
れ
で
出
し
て
っ
て
す
る
の
が
ね
。で
も
夏
に
こ
ん
な
に

売
れ
る
と
思
わ
ん
か
っ
た
け
ん
ね
、バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
に
使
う
な
ん
て
思

い
も
せ
ん
か
っ
た
笑
」

　

道
の
駅
で
は
新
鮮
な
野
菜
、炭
を
販
売
し
て
い
ま
す
。ぜ
ひ
、よ
っ
て

西
土
佐
に
お
立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
。 

71
さい

2,145円

白

特
集

大玉トマトからミニトマトが
色とりどりに並びます。トマ
トには汗で体内から失いや
すいカリウムやカルシウム等
が豊富に含まれているので、
水分だけではなくトマトも食
べることが熱中症対策に効
果的です。

βカロテン、ビタミンCが豊富です。熱に
弱いとされているビタミンCですが、ピー
マンのビタミンCは加熱による影響が少
ないです。また、苦みが苦手という方もい
るかと思いますが、切らずにそのままオ
リーブオイルを塗りながら焼くと苦みが驚
くほどなくなります。

水分やミネラルを多く含む代表的な
夏野菜ですが、ホスホリパーゼという
成分があり、脂肪の代謝を促す効果
が期待できるとのことで、よく噛んで
食べることがより効果的です。

60号！

今月はよって西土佐に出る
夏野菜によってみます。夏野菜

ト
マ
ト

　
ナ
ス

ピ
ー
マ
ン

き
ゅ
う
り

夏
野
菜

◎今月オススメのワイン

エラ プロセッコ
オーガニック
エクストラ・ドライ

しゅーへい

ナス・・・長ナス、米ナス、小茄子、いごっそうなす等多く
の種類が店頭に並びます。西土佐のナスについてはよ
りすぎタイムス37号に掲載しています。

QRコードから37
号の記事がご覧い
ただけます↓↓↓↓

旬な夏野菜を食べて、
夏バテしない体を作りましょう！

あ
た
り
ま
え
の

お
い
し
い
野
菜
が

西
土
佐
の
健
康
を

支
え
て
い
ま
す
！

ゆ
み
さ
ん



7
月
を
迎
え
四
万
十
川
も
観
光
シ
ー
ズ
ン
真
っ
只
中
と
な
っ
て
き

ま
し
た
。今
年
も
暑
く
な
る
ん
だ
ろ
う
な
。ス
ト
ロ
ー
ベ
イ
ル

s
a
n
k
a
n
y
a
で
は
5
月
か
ら
、3
年
越
し
の
ケ
ー
キ
バ
イ
キ

ン
グ
が「
ス
イ
ー
ツ
ビ
ュ
ッ
フ
ェ
」と
し
て
再
開
し
ま
し
た
！
コ
ロ

ナ
禍
で
や
む
な
く
中
止
を
し
て
い
ま
し
た
が
、

落
ち
着
い
て
来
た
事
や
、「
バ
イ
キ
ン
グ
は
も
う

し
な
い
ん
で
す
か
？
」と
言
っ
た
お
問
合
せ
を

多
く
い
た
だ
き
、復
活
す
る
に
至
り
ま
し
た
。こ

ん
な
に
時
間
が
経
っ
た
の
に
覚
え
て
も
ら
っ
て

い
た
事
が
と
て
も
嬉
し
く
本
当
に
感
謝
で
す
。

来
て
く
れ
た
お
客
様
が
楽
し
ん
で
、喜
ん
で
も

ら
え
る
よ
う
な
ビ
ュ
ッ
フ
ェ
を
目
指
し
ま
す
の

で
ぜ
ひ
来
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。
＊

I
n
s
t
a
g
r
a
m
、f
a
c
e
b
o
o
k
に

て
詳
細
を
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。次
月
の
ご
予

約
は
で
き
ま
せ
ん
の
で
ご
了
承
下
さ
い
。　

60
【
編
集
後
記
】と
こ
ろ
て
ん
っ
て
、江
戸
で
は
一
本
箸
で
食
べ
た
そ
う
。二
本
だ

と
力
が
入
っ
て
キ
レ
る
と
か
、お
店
に
箸
が
足
り
な
か
っ
た
と
か
。ゲ
ー
ム
と

し
て
も
盛
り
上
が
る
し
、集
中
す
る
こ
と
で
暑
さ
を
忘
れ
た
と
か
な
ん
と
か
。

よりすぎタイムスは道の駅「よって西土佐」によりすぎた情報をお伝えする西土佐によりすぎたタイムスです。
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マネージャーとくちゃん

BBQ担当
しゅーへい

マネージャーとくちゃん

60

また来月！

よ
お
け

お
る
ね・・・

か
え
り
た
い

・・・・

　テキサス4日目（前 編）はいよいよ S C A 　
WORLDCHANPIONSHIPです。
日本のブースは、日本BBQ協会さん、マイクさんに設
営していただき、グリルなどの手配は現地のサポー
ター SETHさんにご準備いただきました。
　9時になると自分のグループ（GREEN、BLUE、RED）を確認し、く
じ引きで更に３つのグループ（A,B,C）に分かれます。僕はRED-A25
でした。REDは、13時にクックミーティングと肉選び、ターンインが
17：00～17：30と一番遅い組の為ゆっくり準備することができまし
た。ミーティングまで会場内をロイロイしていると、「食べていき
な！」とタコスをいただいたり、「こういう風にしているよ～」とス
テーキのトリミングなどの仕込みを教えていただきました。道具の
スペアをくれる人もいたりと、とても素敵な人達と、時間でした。

27

　

水
々
し
い
市
場
に
は
、大
き
な
温
度
計
が
あ
り
ま
す
！

2
0
1
3
年
に
当
時
の
日
本
最
高
気
温
41
.
0
℃
を
観
測
し
た
こ

と
を
記
念
し
て
、道
の
駅
開
業
時
に
寄
贈
し
て
い
た
だ
い
た
も
の

で
す
。

　

高
温
多
湿
に
な
る
こ
の
時
期
は
、熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に

で
き
る
だ
け
暑
さ
を
避
け
、こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
し
た
り
、体
調

に
合
わ
せ
た
食
べ
物
を
選
択
す
る
な
ど
し
て
、暑
さ
に
備
え
た
体

作
り
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。夏
野
菜
に
は
、水
分
や
カ
リ
ウ
ム

を
豊
富
に
含
ん
で
い
る
も
の
が
多
く
、身
体
に
こ
も
っ
た
熱
を
体

の
中
か
ら
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
し
て
く
れ
ま
す
。

　

室
温
が
28
℃
、湿
度
が
65
%
を
超
え
る
と
熱
中
症
に
な
り
や
す

い
の
で
、日
々
の
体
調
管
理
に
温
湿
度
計
を
取
り
入
れ
、食
事
に
夏

野
菜
を
選
択
す
る
ひ
と
つ
の
指
標
に
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
♪

福喰店主むらた

よりすぎ川柳た
の
し
い

川
柳
募
集
中
！
採用の方には
粗品をプレゼント！
投稿はこちらから

だらしい

水々しい市場の温度計

や
ま
の

お
や
つ

13

詠み手　
うじからきたさん
( 京都府宇治市 )

【詠み手のこころ】
川沿いの細い道を走った時のきもち
を詠みました。地元のみなさんスイス
イゆずり合っていてすごい！

　

今
回
の
方
言
は「
だ
ら
し
い
」

で
す
。

　

使
わ
れ
方
と
し
て
は
、「
疲
れ

て
力
が
入
ら
な
い
・
手
間
が
か

か
っ
て
大
変
」と
い
う
意
味
で
使

わ
れ
て
お
り
、同
じ
意
味
と
し
て

「
な
ん
ぎ
な
・
こ
た
う
・
こ
た
わ

ん
」等
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

使
わ
れ
る
際
は「
だ
れ
る
・
だ
れ

た
」末
尾
が
変
化
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　
「
だ
ら
し
い
」と
い
う
表
現
は

山
口
県
の
一
部
や
愛
媛
県
の
宇

和
島
、高
知
の
幡
多
地
域
等
か
な

り
狭
い
範
囲
で
の
み
使
わ
れ
て

い
る
そ
う
で
、高
知
県
の
人
で
も

伝
わ
ら
な
い
こ
と
が
あ
る
ら
し

い
で
す
。(「
だ
れ
た
」だ
と
伝
わ

る
）

　

ち
な
み
に
、同
じ
意
味
で
も
九

州
だ
と「
き
つ
い
」東
海
だ
と「
え

ら
い
」東
北
だ
と「
こ
わ
い
」等

色
々
な
言
い
方
が
あ
り
、自
分
の

地
元
で
あ
る
関
西
で
は「
し
ん
ど

い
」が
一
般
的
で
す
。

Aさん  「今日は集平やないがか？」
あべ    「そうなんです。今日は僕なんですよ」
Aさん  「でかいがおるけん、集平か思うたわ」

インタビュアー あべくん

にしとさの
標準語
講座
5

<例文>

階段ばっかりで
登るがが、だらしい！

今
年
も

あ
ゆ

いっ
ぱ
い

こんな感じでよく
集平君と間違われます…
もっと知って
もらえるように
頑張ります！

そんなに似てますか？

ど
っ
ち
？

「夏野菜が驚くほど美味しくなる」との謳い文句につ
られ作ってみたら、あらほんと!!ご飯もすすむ美味し
さです♪旬のお野菜しっかり摂って、一緒に暑い夏を
乗り切りましょう！

【つくり方】
①ナスは、縦半分に切って5mm幅
で斜め切りにする。キュウリは、
そのまま5mm幅で斜め切りにす
る。ミョウガは縦４等分に切る。
②唐辛子は小口切りし、◆の材
料を鍋にすべて入れ沸騰させ
る。
③①に②を熱いままかける。
④クッキングペーパーで密閉し2
時間ほどおくと完成。

冷
や
汗
で

体
感
2
度
減
の

車
内

市場長
みっちゃん

　

7
月
。夏
も
本
番
に
入
り
ま
し
た
。6
月
に

解
禁
さ
れ
た
釣
り
漁
に
続
い
て
、網
漁
も
解

禁
。こ
れ
か
ら
4
ヶ
月
半
、朝
か
ら
晩
ま
で
鮎

に
ま
み
れ
る
日
々
に
な
る
の
か
な
？

　
「
今
年
も
こ
じ
ゃ
ん
と
鮎
が
お
る
ぞ
！
」の

前
評
判
か
ら
始
ま
っ
た
釣
り
鮎
。昨
年
は
解

禁
日
か
ら
ど
か
ど
か
と
鮎
が
入
り
、最
初
の

1
週
間
で
1
6
0
k
g
以
上
の
入
荷
が
あ
り

ま
し
た
。今
年
は
月
の
始
め
の
増
水
も
影
響

し
て
、最
初
の
1
週
間
で
約
50
k
g
。

　

あ
れ
？
鮎
ど
こ
い
っ
た
っ
？
な
ス
タ
ー
ト

で
し
た
が
、そ
の
後
は
ぼ
ち
ぼ
ち
い
い
感
じ

で
入
荷
が
あ
り
ま
す
。型
も
全
体
的
に
日
に

日
に
大
き
く
な
っ
て
ま
す
。釣
り
師
の
皆
さ

ん
も
網
師
の
皆
さ
ん
も
楽
し
め
て
い
ら
れ
た

ら
嬉
し
い
で
す
。

　

鮎
が
入
れ
ば
入
る
ほ
ど
、無
口
に
な
っ
て

い
く
鮎
市
場
で
は
あ
り
ま
す
が
、そ
れ
だ
け

シ
ル
バ
ー
た
ち
も
一
生
懸
命
な
の
で
す
。

　

鮎
を
1
匹
ず
つ
袋
詰
め
に
し
て
、ト
レ
イ

の
上
に
鮎
の
お
腹
を
上
に
し
て
ま
っ
す
ぐ
に

並
べ
、な
る
べ
く
早
く
冷
凍
さ
せ
る
。そ
う
す

る
こ
と
で
少
し
で
も
鮎
の
鮮
度
を
保
ち
、良

い
状
態
で
置
く
こ
と
が
出
来
ま
す
。み
ん
な

鮎
の
た
め
に
手
早
く
が
ん
ば
っ
て
い
る
の
で

す
。そ
し
て
そ
の
次
に
、は
や
く
帰
り
た
い
と

願
っ
て
も
い
ま
す
。み
ん
な
、が
ん
ば
ろ
ね
。商品担当はな

ス
イ
ー
ツ

バ
イ
キ
ン
グ

テキサス編

◎
今
月
の
お
す
す
め

　

今
回
は
期
間
限
定
の
冷
や
し
う
ど
ん
の
ご
紹

介
で
す
。さ
っ
ぱ
り
し
て
夏
に
ぴ
っ
た
り
！
冷
や

し
う
ど
ん
。

　

つ
ゆ
は
、だ
し
に
薄
口
醤
油
・
み
り
ん
・
砂
糖
を

合
わ
せ
て
冷
蔵
庫
で
冷
や
し
ま
す
。

　

麺
は
柔
ら
か
コ
シ
う
ど
ん
を
使
用
。茹
で
た
う

ど
ん
は
冷
水
で
冷
や
し
て
器
に
盛
り
、つ
ゆ
を
注

い
で
揚
げ
玉
・
わ
か
め
・
か
ま
ぼ
こ
・
ね
ぎ
・
温
泉

卵
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
し
た
ら
出
来
上
が
り
！

　

ツ
ル
ツ
ル
と
し
た
喉
ご
し
の
冷
や
し
う
ど
ん

を
食
べ
て
、元
気
を
チ
ャ
ー
ジ
し
て
く
だ
さ
い

ね
!!

料
理
長

タ
ニ
モ
ト
さ
ん

夏の定番！

期間限定
610円

「冷やしうどん」 【夏野菜漬け】【材料】◎ナス　  １本
キュウリ    2本
ミョウガ　3本
◆水　     200ml
　白だし　  50ml
　めんつゆ
　（2倍濃縮）50ml
　酢　        大2
　砂糖　     大1
　塩昆布　  大1
　唐辛子　  1/2本

冷蔵庫で４日間ほどもちます。

がんばれ～！

ゆめちゃん


