
掃除しても
筋肉痛にならない
体づくりをする！
(去年、掃除しただけで
筋肉痛になって

ショックだったので)
西土佐食堂

沖本 千邦さん

努力は裏切らない。
その努力も楽しめる年
にしていきたいです。

出荷者
芝藤 由佳理さん

西土佐の食材に合う世界のワイン販売中！

け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。

2
0
2
5
年
も
道
の
駅
よ
っ

て
西
土
佐
を
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

　
さ
て
、道
の
駅
よ
っ
て
西
土
佐
は
、4
月
か
ら
、オ
ー
プ
ン
し
て
10

年
目
に
入
る
年
に
な
り
ま
し
た
。10
年
一
昔
と
言
わ
れ
ま
す
が
、良
い

意
味
で
あ
っ
と
い
う
間
に
迎
え
た
感
じ
で
す
。地
元
の
皆
様
に
支
え

ら
れ
、西
土
佐
に
馴
染
ん
だ
素
晴
ら
し
い
道
の
駅
に
育
っ
て
き
た
な

と
感
慨
も
ひ
と
し
お
で
す
。あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
ま
た
、高
知
県
下
で
も
名
前
が
出
る
道
の
駅
と
し
て
親
し
ま
れ
る
存

在
に
な
っ
て
ま
す
。こ
れ
も
ひ
と
え
に
出
荷
者
の
皆
さ
ん
あ
っ
て
の
こ

と
で
ご
ざ
い
ま
す
。季
節
ご
と
の
四
万
十
の
産
物
、加
工
品
、手
工
芸

品
、苗
や
薪
等
々
、多
岐
に
わ
た
り
出
し
て
い
た
だ

き
、魅
力
的
だ
と
思
い
ま
す
。今
後
と
も
よ

ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
今
年
も
、楽
し
め
る
、

ゆ
っ
た
り
出
来
る
道
の

駅
を
目
指
し
、私
を
始

め
ス
タ
ッ
フ
一
同
頑

張
っ
て
参
り
ま
す
。

　牡蠣のおいしい季節が近づいてきました。そこで今
回はよって西土佐に置いているワインで一番ミネラル
を感じることのできるフェウドアランチョ　インツォリ
アを紹介します。
　イタリア・シチリアで作られているこのワインは、ミ
ネラル感が心地よく、酸もきりっとしているので、海産
物にとても合います。
　僕も友達たちと牡蠣を食べるときにはこのワイン
を一緒に楽しみます。キリッと冷やして一緒に合わせ
てみて下さい。

牡蠣の料理と！
【イタリア】

駅長

明

竹
葉 

千
津
さ
ん

た
け
ば 

ち
ず

【
西
土
佐

大
宮
地
区 

】

 

　
今
回
は
お
弁
当
、お
か
ず
セ
ッ
ト
や
た
こ
焼
き
な
ど
を
出
荷
し
て

く
だ
さ
っ
て
い
る
竹
葉
千
津
さ
ん
に
お
話
し
を
伺
い
ま
し
た
。空
き
家

に
な
っ
て
い
た
旅
館
を
借
り
て
、
昨
年
３
月
に
お
店

「
k
i
t
c
h
e
n 

c
o
c
o
m
i
」を
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。お

し
ゃ
れ
で
落
ち
着
い
た
雰
囲
気
の
お
店
で
す
。

　
予
約
を
す
れ
ば
お
弁
当
や
オ
ー
ド
ブ
ル
な
ど
の
配
達
も
し
て
く
れ

る
そ
う
で
す
。料
理
が
好
き
で
、特
に
オ
ー
ド
ブ
ル
を
作
る
の
が
と
て

も
楽
し
い
と
笑
顔
で
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

　
お
米
も
自
家
製
の
大
宮
米
を
使
用
し
て
い
て
、知
り
合
い
の
人
に

「
お
弁
当
美
味
し
か
っ
た
よ
」と
言
っ
て
も
ら
え
る
の
が
お
弁
当
作
り

の
励
み
に
な
る
そ
う
で
す
。

　
お
子
さ
ん
が「
将
来
、お
母
さ
ん
と
一
緒
に
お
店
を
や
る
っ
て
言
い
よ

る
け
ど
」と
嬉
し
そ
う
に
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。お
子
さ
ん
に
と
っ
て
料

理
上
手
な
自
慢
の
お
母
さ
ん
な
ん
だ
ろ
う
な
と
思
い
ま
し
た
。

　
お
店
は
、近
所
の
人
た
ち
が
使
っ
て
く
れ
た
ら
い
い
な
あ
と
思
っ
て

い
る
そ
う
で
す
。宴
会
の
ご
予
約
も
で
き
る
と
の
事
で
す
。ぜ
ひ
一
度
、

竹
葉
さ
ん
の
お
弁
当
を
食
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
♪

　
最
後
に
、竹
葉
さ
ん
か
ら「
お
弁
当
、オ
ー
ド
ブ
ル
の
注
文
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
」と
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

1,650円

白
◎今月オススメのワイン

フェウドアランチョ
インツォリア

96人目

10年
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2025年1月号

謹賀新年

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

本
年
も
た
く
さ
ん
の

お
客
様
に
よ
っ
て

い
た
だ
け
る
よ
う
、

ス
タ
ッ
フ
一
同

よ
り
一
層

励
ん
で
参
り
ま
す
。

ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
ね
が
い
し
ま
す
。

2025

西
土
佐
の

地
食

ち
し
ょ
く

地
食
料
理
研
究
家
　

中
脇 

裕
美

44

新

ゆ
み
さ
ん

し
い
年
。旧
年
中
は
大
変
お

世
話
に
な
り
ま
し
た
。本
年

も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

　
年
が
変
わ
る
と
同
時
に
、旧
年
の

事
が
全
て
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
た
ら
い
い

の
に
と
思
う
。体
調
の
不
具
合
、心
の

お
っ
く
う
。様
々
な
心
配
。葛
藤
。と
、

そ
ん
な
事
が
有
り
得
る
は
ず
も
な

く
。と
に
か
く
、気
持
ち
を
新
た
に
し

て
、新
た
に
進
ん
で
ゆ
こ
う
。

　
食
べ
る
こ
と
が
身
体
に
は
大
切
。

お
正
月
か
ら
食
べ
続
け
た
、飲
み
続

け
た
不
規
則
な
食
生
活
を
七
草
雑

炊
で
整
え
よ
う
。か
ぜ
を
ひ
か
な
い

と
か
。

　
昔
お
ば
あ
さ
ん（
義
母
）が
、そ
の
日
が
近
づ
く
と
田
ん
ぼ
へ
行
っ
て

芹
な
ど
の
七
草
を
採
っ
て
き
て
く
れ
た
。「
セ
リ
も
少
の
う
な
っ

た
。な
か
な
か
見
つ
か
ら
ん
。」そ
こ
に
神
様
に
ま
つ
っ

て
あ
っ
た
お
米
を
入
れ
る
。

　
一
月
七
日
七
草
粥
。七
草
入
っ
て
い
れ
ば
、な

ん
で
も
い
い
と
思
う
。気
持
ち
だ
と
思
う
。

しゅーへい

きくちゃん

３８
さい

31 1 2 3
９:00
15:00

12月～2月末まで火曜定休です
※鮎市場は12月～3月末まで火曜定休

12
31

10:00
15:00

1
1

10:00
16:00

1
2

1
3 2

1
4

　※鮎市場　休業　※水々しい市場のみ営業　※水々しい市場のみ営業　※水々しい市場のみ営業

通常
営業

通常
営業

全
館

年男・年女
さんの

今年の豊富

巳年生まれの人は、努力家で、物事を成し遂げる
ための粘り強さを持っています。そんな年男・年
女のみなさんに今年の抱負を聞いてみました。

健康で一年を
過ごせますように。
笑顔でお客さまをお迎
えしたいと思います。

掃除
金谷 きよこさん

美味しいいちごを
出荷出来るよう頑張ります！
(今年はいちごの出荷ができんけど )
来年はいちごの品種を増やす
予定やけん、楽しみにし
ちょってください。

出荷者
田邊 優さん

巳年

【神社紹介】
鷣神社(はいたかじんじゃ)

西土佐方の川地区

健康で一年
過ごしたい！

西土佐総合支所長
朝比奈 雅人さん

きくちゃん

65年ほど前の話しです。当時は江川崎の宮地地区と奈路地区に
神社があり、奈路地区１ヶ所にしたため、宮地地区の神社の一部
を方の川地区に持ってきたというはなしがあります。
小学生の頃は、友達と神社の庭で遊んだり、木に登ったり、夏休
みにはみんなでラジオ体操をした思い出があります。春は桜、秋
は紅葉がきれいですよ。
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【
編
集
後
記
】 

こ
ん
に
ち
は
の
古
語
は「
こ
ん
に
っ
た
」。「
今
新
た
」と
書
き
ま
す
。新

し
い
今
日
が
来
た
！
昨
日
ま
で
の
こ
と
は
全
部
忘
れ
て
、ま
た
新
し
く
よ
ろ
し
く
お

ね
が
い
し
ま
す
。と
い
う
言
葉
で
す
。便
利
で
奥
深
い
挨
拶
で
す
。（
諸
説
あ
り
）

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。

YORISUGI TIMES 2025.1.01

また来月！
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

詠み手　
ちゃんこさん
( 愛媛県松山市 )

【詠み手のこころ】
夏のイメージの四万十ですが、冬もすがす
がしく身がひきしまる感じをよみました。

四万十牛
カレーを
のせちゃい
ました

ケ・セ
ラ・セ
ラ

ア
〜
ン
ド

ハ
ク
ナ
マ
タ
タ

ひ
ん
や
り
と

冬
も
四
万
十

す
が
す
が
し

あ
け
お
め
〜
みっちゃん

はな画伯の
2

3兄弟の末っ子の私は、
お兄ちゃんや
お姉ちゃんより
お年玉が少ないので
毎年泣いてました。

 【お絵描きエピソード】

「おんた」＝オス
「めんた」＝メス

動物の雄雌を言うときに使います。ワナに掛かったイノ
シシがすごく大きなオスやった。という意味になりま
す。ツガニの時期には鮎市場で仕分けをする際にオン
タ・メンタが飛び交っています。

にしとさの
標準語
講座23

<例文>

わさに掛かったイノシシが
ざまに大きいオンタやったで。

̶もちつきの最中の会話̶

花 「ウルトラマラソンの黄色いジャンパー、
 西土佐の制服か！っていうくらいみんな  
 持ってますよね！」
Aさん 「昔は緑とか青もあったがね！」
花 「え！私それ知らないです！」
Bさん 「大会は1994年からやけんね！」
花 「その時私4歳です…!!」
A・Bさん 「若いねー！！」

緑とか青のジャンパー持ってる方、
いらっしゃったら見せてください！！

講師しゅーへい

インタビュアー  はな

意外とあっさり！

　
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
！
バ
タ
バ

タ
の
師
走
を
通
り
越
し
、

清
々
し
い
気
持
ち
で
新
年
を

迎
え
る
事
が
で
き
て
と
て
も

嬉
し
い
で
す
。本
年
も
ど
う

ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。

　
新
年
一
発
目
に
ご
紹
介
す

る
の
が
、
隠
れ
た
人
気
の

「
ホ
ッ
と
ゆ
ず
」で
す
！
山
間

屋
の
ゆ
ず
ド
リ
ン
ク
は
、搾

汁
機
を
使
い
1
玉
1
玉
人
力

で
搾
っ
た
ゆ
ず
果
汁
か
ら

作
っ
て
い
る
の
で
ゆ
ず
の
苦

味
や
エ
グ
み
が
少
な
く
、味

付
け
は
砂
糖
だ
け
。シ
ン
プ

ル
な
原
材
料
な
の
で
ゆ
ず
の

味
わ
い
を
ダ
イ
レ
ク
ト
に
感

じ
る
事
が
で
き
ま
す
。

　
こ
の
ゆ
ず
感
は
、飲
ん
だ

人
に
し
か
分
か
ら
な
い
か

も
！
ぜ
ひ
一
度
試
し
て
み
て

く
だ
さ
い
ね
。

や
ま
の

お
や
つ

【つくり方】
①大根の皮をむいて面取りし、両側に割り箸をおいて8mm幅ぐらいで縦に切れ目を入
れていく。片面ができたら90度まわし裏返し反対側も同様に切れ目を入れる。
②フライパンに大根が1cmつかる程のゴマ油を入れ、大根の両面に焼き色がつくまで揚
げ焼きする。目安＝片面7、8分ずつ位
③油を除いたフライパンにバターを入れ、スライスしたニンニクをきつね色になるまで
揚げ焼きにして取り出す。
④みりん、しょうゆを加え②の大根を入れタレをからめながら煮詰める。
⑤大根をお皿にもって、フライパンの焦がしバターしょうゆをかけ、③のニンニクチップ
と黒胡椒をふりかけ完成。

◎今月のおすすめ

料理長 タニモトさん
サックと揚げたとんかつはカレーとの相性抜群！

【大根ステーキ】
【材料】
大根　厚さ3cmで輪切り4ヶ
にんにく　2片
バター　10g
みりん　大2
しょうゆ　大1
黒胡椒　適量
ゴマ油（お好みの油で〇）
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ホッとゆず

８５０円

ゆめちゃん

謹んで新春のお慶びを申し上げます。
まだまだ巳(未)熟者ですが、今年もよろしくお願いいたします。

マネージャーとくちゃん

四万十牛カレーうどん

　
明
け
ま
し
た
。今
年
は
巳
年
。脱
皮
を
繰
り
返
し
な
が
ら
成
長
す
る
ヘ
ビ
の
よ
う
に

「
一
皮
剥
け
て
み
よ
う
じ
ゃ
な
い
か
」と
、思
っ
て
い
ま
す
。

　
剥
け
た
と
こ
ろ
で
若
返
り
は
し
な
い
の
で
、年
相
応
に
無
理
は
せ
ず
、お
い
お
い

と
・・・
結
局
い
つ
も
通
り
と
い
う
こ
と
で
・・・
あ
し
か
ら
ず
。

　
年
明
け
に
思
い
つ
く
、好
き
な
言
葉
「
ケ
・
セ
ラ
・
セ
ラ
」な
る
よ
う
に
な
る
さ
。先

が
少
し
不
安
に
な
っ
た
時
よ
く
思
い
出
し
て
、運

転
し
な
が
ら
歌
っ
て
る
。信
じ
て
事
を
な
し
て
い

れ
ば
、な
る
よ
う
に
な
っ
て
、な
る
よ
う
に
な
れ

ば
ま
た
な
せ
ば
よ
し
、悩
ん
で
も
し
ょ
ー
が
ね
ー

ぞ
ー
っ
と
あ
っ
さ
り
気
持
ち
が
切
り
替
わ
り
ま

す
。い
い
言
葉
や
。

　
あ
、あ
と
「
ハ
ク
ナ
マ
タ
タ
」も
好
き
。同
じ
よ

う
に
車
の
中
で
歌
っ
て
し
ま
う
。な
ん
な
ら

「
シ
ー
ー
ン
パ
ー
ー
イ
な
い
サ
ー
ー
ー
ッ
」と
歌

う
。今
年
は
特
に
鮎
の
動
向
が
気
に
な
る
年
に
な

り
そ
う
で
、ち
ょ
っ
と
不
安
は
あ
る
の
だ
け
れ

ど
、こ
ん
な
時
こ
そ
「
ケ
・
セ
ラ
・
セ
ラ
」ア
ー
ン

ド
「
ハ
ク
ナ
マ
タ
タ
」。こ
れ
を
モ
ッ
ト
ー
に
楽

し
ん
で
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
！

　
年
末
の
大
掃
除
の
時
に
撮
っ
た
チ
ー
ム
鮎
市

場
の
一
枚
。元
気
な
50
代
2
人
と
、チ
ー
ン
っ
て

な
っ
て
る
60
代
以
上
の
3
人
。全
然
笑
っ
て
く
れ

な
い
の
・・・
笑

　
今
年
も
、い
つ
も
通
り
の
こ
の
シ
ル
バ
ー
た
ち
に
い
っ
ぱ
い
助
け
て
も
ら
い
な
が

ら
、1
日
1
日
な
す
べ
き
事
を
楽
し
ん
で
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。皆
様
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
ー
す
！

ポ
ク
ポ
クチ～ン

　今回ご紹介するのは四万十牛カレーうどんです。
四万十うどん工房「麦屋」さんのうどんを使用。麦屋のう
どんは、国産小麦と四万十の水にこだわり、モチモチ食
感と強いコシが特徴です。
　そんなうどんと四万十牛カレーがコラボしています。
西土佐のブランド牛と玉ねぎをじっくり煮込んだカレー
をうどんスープで割っているので、だしが香ってひと味違
うカレーうどんをお楽しみいただけると思います。
　寒い日には少しスパイシーな四万十牛カレーうどんを
食べて温まってくださいね♪

BBQ担当しゅーへい

4５ 君にもできるBBQシリーズ

①プランク（杉板）を1時間程度水に浸します。
②水に浸したプランクの裏面にオリーブオイルを塗ったピザ生地だけを乗
せます。
③200℃程度に温めたグリルにプランクと生地を乗せ5分程度焼きます。
④5分後プランクを取り出しトッピングを乗せます。
※プランクが熱くなっているので注意！
⑤トッピングを乗せたらグリルに戻し20分程度焼きます。具材がこんが
りしたら完成です！
※プランクが燃える場合もあるので水鉄砲を用意しましょう！
実際焼いてみるとプランクのおかげでふわっとスモークを感じ
ることができます！
是非お試しください！

今回紹介するBBQはシダープランクピザです！
ある日昼寝をしていると、杉板のプランクでピザを焼く夢を見ました。そこ
で調べてみると実際にレシピがありました！なのでやってみました（笑）
ピザ生地は市販のものでOKです！
トッピングも好きなものを用意しましょう！

【シダープランクピザ】

西土佐の
制服

202
5


