
西土佐の食材に合う世界のワイン販売中！
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2025年2月号

だ
ま
だ
寒
さ
が
身

に
染
み
る
日
が
続

き
ま
す
。今
年
の
春
の
来
る

の
は
早
い
と
の
事
で
す
が
期

待
し
た
い
所
で
す
。

　
年
が
明
け
早
く
も
1
ヶ
月
が
過
ぎ
、定
休
日
も
今
月
で
終
わ
り
。

来
月
か
ら
は
毎
日
の
営
業
に
な
り
ま
す
よ
。

　
さ
て
2
月
は
道
の
駅
も
お
客
様
の
来
店
が
1
番
少
な
い
月
で
す

の
で
、ス
タ
ッ
フ
も
一
生
懸
命
に
S
N
S
を
使
っ
て
地
域
内
外
に

P
R
し
て
来
店
者
を
増
や
す
の
に
躍
起
に
な
っ
て
ま
す
。

　
で
す
が
、こ
の
時
期
で
し
か
出
来
な
い
事
も
多
く
、特
に
定
休
日

を
利
用
し
て
の
研
修
な
ど
、ス
タ
ッ
フ
一
同
が
一
斉
に
揃
う
事
が

少
な
い
仕
事
で
す
の
で
、こ
の
機
会
を
利
用
す
る
こ
と
が
大
切
だ

と
感
じ
て
い
ま
す
。

　
笑
顔
の
絶
え
な
い
道
の
駅
を
続
け
て
い
く
事
が
出

来
る
よ
う
に
頑
張
っ
て
ま
す
。

　
3
月
か
ら
12
月
ま
で
は
道
の
駅

も
休
み
無
く
、元
気
に
お
客
様
を
迎

え
て
行
き
ま
す
。出
荷
者
の
皆
さ
ん

今
月
も
ス
タ
ッ
フ
一
同
頑
張
っ
て

参
り
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。

今回紹介するワインは南アフリカで作られている、
オーカ　シュナンブランの紹介です。トロピカルフ
ルーツの香りと、キレの良い酸味でフレッシュ感あ
ふれる白ワインです。
ほのかな甘さもあり、和食にも合わせて飲みたい
ワインです。
白身魚にも合うので、寒い時期の寄せ鍋のお供に
是非飲んでみて下さい。

白身さかなの鍋に！

【南アフリカ/ウエスタンケープ】

き
く
ち
ゃ
ん

ゆみさん

西
土
佐
の

地
食

ち
し
ょ
く

地
食
料
理
研
究
家
　

中
脇 

裕
美

45

月
に
な
っ
た
。2
月
2
日
は
節
分
。家
庭
で
は
豆
ま
き
が
盛
大
に
行

わ
れ
て
い
た
。あ
っ
ち
の
家
。こ
っ
ち
の
家
。「
鬼
は
〜
外
！
」「
福

は
〜
内
！
」夜
に
声
が
こ
だ
ま
の
よ
う
に
聞
こ
え
て
い
た
。今
も
豆
ま
き

は
あ
る
。

　
鬼
門
に
は
ト
ゲ
ト
ゲ
の
木
に
ゆ
ず
り
葉
を
挿
し
た
お
守
り
が
置
か
れ

る
。玄
関
、ト
イ
レ
、炊
事
場
。ト
ゲ
ト
ゲ
の
木
に
ナ
タ
で
ト
ン
ト
ン
と
切

り
目
を
入
れ
て
、そ
こ
に
葉
を
挿
す
。う
ち
で
は
、塩
と
お
米
を
置
い
て
い

た
気
が
す
る
。良
く
聞
い
て
お
け
ば
よ
か
っ
た
。各
家
で
、い
ろ
い
ろ
な
祀

り
方
は
あ
っ
て
も
、鬼
が
こ
ん
よ
う
に
し
よ
っ
た
。

　
子
ど
も
心
に
、あ
あ
こ
れ
で
鬼
が
こ
ん
。妙
な
安
心
感
が
あ
っ
た
。そ
し

て
戸
を
閉
め
て
家
に
入
る
。カ
ギ
は
な
い
。ど
こ
の
戸
に
も
カ
ギ
が
あ
っ

て
も
カ
ギ
は
か
け
な
い
。豆
ま
き
や
、心
の
お
だ
や
か
が
安
心
の
世
の
中

に
は
び
こ
っ
て
い
た
気
が
す
る
。

　
恵
方
巻
き
は
な
か
っ
た
。恵
方
巻
き
を
食
べ
た
記
憶
が
な

い
。つ
い
最
近「
や
っ
た
方
が
え
い
が
や
ろ
う
か
」と

思
い
、ま
ね
事
を
す
る
。

バ
レ
ン
タ
イ
ン
も
な
か
っ
た
。高
校
生
の
頃
だ
っ

た
。少
し
大
人
び
た
女
生
徒
た
ち
が
チ
ョ
コ

レ
ー
ト
を
あ
げ
て
い
た
。ズ
ン
ズ
ン
と
し
た
体

型
の
卓
球
ば
か
り
や
っ
て
い
た
恋
の
字
の
無

い
私
に
バ
レ
ン
タ
イ
ン
は
な
か
っ
た
。

あ
こ
と

2

ま

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。

【
四
万
十
町

十
和
地
区 

】

　
今
回
は
、お
う
ち
で
で
き
る
工
作
セ
ッ
ト
や
キ
ー
ホ
ル
ダ
ー
な
ど

の
出
荷
を
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
矢
島
博
さ
ん
に
お
話
し
を
聞
い

て
み
ま
し
た
。材
料
と
な
る
木
は
四
万
十
檜（
ひ
の
き
）を
使
用
し
、

全
て
ご
自
身
で
加
工
し
て
い
る
そ
う
で
す
。工
作
セ
ッ
ト
は
自
由
な

レ
イ
ア
ウ
ト
で
簡
単
に
作
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
る
と

の
事
で
す
。

「
工
作
セ
ッ
ト
は
親
子
で
一
緒
に
作
る
と
楽
し
い
と
思
い
ま
す
よ
」

と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

　
キ
ー
ホ
ル
ダ
ー
は
手
書
き
で
い
ろ
い
ろ
な
名
前
や
メ
ッ
セ
ー
ジ

が
書
い
て
あ
り「
キ
ー
ホ
ル
ダ
ー
は
私
の
ヒ
ッ
ト
商
品
で
す
！
」と

嬉
し
そ
う
に
お
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　
他
に
、工
作
教
室
を
県
内
３
校
の
小
学
校
で
年
３
回
開
い
て
い
ま

す
。工
作
材
料
を
使
っ
て
自
由
に
作
っ
て
も
ら
っ
て
い
る
そ
う
で

す
。始
め
る
前
に
、木
も
大
切
な
資
源
だ
か
ら
最
後
ま
で
使
え
る
よ

う
に
考
え
て
も
ら
っ
た
り
、割
り
ば
し
を
一
回
使
っ
た
ら
捨
て
る
の

で
は
な
く
ま
だ
何
か
に
使
え
な
い
か
な
ど
、生
徒
の
み
ん
な
と
勉
強

を
し
て
か
ら
工
作
を
始
め
て
い
る
そ
う
で
す
。「
学
校
で
の
授
業
は

け
っ
こ
う
面
白
い
で
す
よ
」と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
思
い
が
こ
も
っ
た
矢
島
さ
ん
の
工
作
セ
ッ
ト
や
キ
ー
ホ

ル
ダ
ー
を
ぜ
ひ
一
度
手
に
取
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

1,925円

ひゃい！
◎今月オススメのワイン

オーカ　
シュナンブラン

97人目

80
さい

しゅーへい

駅長

や
じ
ま
　
ひ
ろ
し

矢
島  

博
さ
ん

茹でる 炒める

揚げる

 白

3月から11月末まで、水々しい市場、西土佐食堂、ストローベイルSANKANYAは、毎日営業！鮎市場は、3月は火曜定休です。 はな

特
集

なばな

土佐の米ナス作りについて教えてください！」
　「今から約45年前。

栄
養
豊
富
な
『
な
ば
な
』
を
食
べ
よ
う
！

12月から4月が旬のなばな。水々しい市場には、花芽(花蕾、花茎、若葉)の部分
だけでなく、青菜の部分も出荷されます！
栄養価の高い緑黄色野菜で、ビタミンCの含有量は、野菜のなかでもトップクラス！
白血球の働きを高めることで、風邪などの病気に対する免疫力を高めます！
カルシウムは、ほうれん草の約3倍！鉄分や葉酸、食物繊維も豊富です。
なばなはアクが少ないので調理も簡単！日常的になばなを食べましょう♪

からしマヨネーズ和え
さっと茹でて、和えるだけ。電子
レンジで加熱してもOKです。

オリーブオイルいため
電子レンジで加熱したなばなを、
フライパンで炒め、塩コショウで
味付け。炒めることで、栄養の吸
収力もアップします。

シンプルかき揚げ
油との相性は抜群！うどやタラな
ど、春の山菜と一緒に揚げるの
も◎！

他にも、毎日食べる
お味噌汁や漬物にも
おすすめです♪

実は『なばな』は、アブラナ科の花の総称です。
アスパラ菜や、のらぼう菜もなばなの一種です。
今の時期しかない旬の野菜をぜひ楽しんでくださいね♪

春は
すぐそこ！

あったこと
なかったこと



　
今
年
の
冬
は
し
っ
か
り
寒
く
な
り
そ
う

と
言
っ
て
い
ま
し
た
が
雪
も
あ
ま
り
降
ら

ず
そ
こ
ま
で
寒
く
な
い
よ
う
な
気
が
。た

だ
、家
の
電
気
代
は
ど
え
ら
い
事
に
な
っ

て
い
ま
し
た
が
・・・

　
毎
年
こ
の
時
期
に
は
苺
が
旬
を
迎
え
、

ス
ト
ロ
ー
ベ
イ
ル
S
A
N
K
A
N
Y
A
で

は
苺
フ
ェ
ア
を
開
催（
言
っ
て
い
る
だ
け

な
気
も
し
ま
す
が
）し
て
い
ま
す
。地
元
西

土
佐
で
採
れ
た
苺
を
ド
ー
ン
と
乗
せ
た
、

生
ク
リ
ー
ム
シ
ョ
ー
ト
と
チ
ョ
コ
シ
ョ
ー

ト
は
特
に
お
す
す
め
で
す
。

　
そ
れ
と
２
月
か
ら
は
少
し
ず
つ
で
す
が

メ
ニ
ュ
ー
な
ど
を
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
て
い

く
予
定
で
す
。も
う
す
ぐ
、新
し
く
な
っ
て

10
年
目
を
迎
え
ま
す
の
で
、こ
れ
か
ら
の

10
年
の
事
も
考
え
て
い
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。
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BBQ担当
しゅーへい

また来月！

46
月
に
な
っ
た
。2
月
2
日
は
節
分
。家
庭
で
は
豆
ま
き
が
盛
大
に
行

わ
れ
て
い
た
。あ
っ
ち
の
家
。こ
っ
ち
の
家
。「
鬼
は
〜
外
！
」「
福

は
〜
内
！
」夜
に
声
が
こ
だ
ま
の
よ
う
に
聞
こ
え
て
い
た
。今
も
豆
ま
き

は
あ
る
。

　
鬼
門
に
は
ト
ゲ
ト
ゲ
の
木
に
ゆ
ず
り
葉
を
挿
し
た
お
守
り
が
置
か
れ

る
。玄
関
、ト
イ
レ
、炊
事
場
。ト
ゲ
ト
ゲ
の
木
に
ナ
タ
で
ト
ン
ト
ン
と
切

り
目
を
入
れ
て
、そ
こ
に
葉
を
挿
す
。う
ち
で
は
、塩
と
お
米
を
置
い
て
い

た
気
が
す
る
。良
く
聞
い
て
お
け
ば
よ
か
っ
た
。各
家
で
、い
ろ
い
ろ
な
祀

り
方
は
あ
っ
て
も
、鬼
が
こ
ん
よ
う
に
し
よ
っ
た
。

　
子
ど
も
心
に
、あ
あ
こ
れ
で
鬼
が
こ
ん
。妙
な
安
心
感
が
あ
っ
た
。そ
し

て
戸
を
閉
め
て
家
に
入
る
。カ
ギ
は
な
い
。ど
こ
の
戸
に
も
カ
ギ
が
あ
っ

て
も
カ
ギ
は
か
け
な
い
。豆
ま
き
や
、心
の
お
だ
や
か
が
安
心
の
世
の
中

に
は
び
こ
っ
て
い
た
気
が
す
る
。

　
恵
方
巻
き
は
な
か
っ
た
。恵
方
巻
き
を
食
べ
た
記
憶
が
な

い
。つ
い
最
近「
や
っ
た
方
が
え
い
が
や
ろ
う
か
」と

思
い
、ま
ね
事
を
す
る
。

バ
レ
ン
タ
イ
ン
も
な
か
っ
た
。高
校
生
の
頃
だ
っ

た
。少
し
大
人
び
た
女
生
徒
た
ち
が
チ
ョ
コ

レ
ー
ト
を
あ
げ
て
い
た
。ズ
ン
ズ
ン
と
し
た
体

型
の
卓
球
ば
か
り
や
っ
て
い
た
恋
の
字
の
無

い
私
に
バ
レ
ン
タ
イ
ン
は
な
か
っ
た
。

あ
こ
と

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

はしかい

ほ
ぐほぐ

や
ま
の

お
や
つ

詠み手　
あわごさん
宿毛市
【詠み手のこころ】
道の駅の店頭で販売していたミネスト
ローネを食べた時、冷たい風で冷え
きっていた体が芯から温まった様子を
詠みました。２Fのスペースも大変有り
難かったです。

「ちくちくする」「イガイガする」という意味です。着てい
る洋服が肌にちくちくささる状態や喉がいがらっぽい
時に使います。最近あまり聞かなくなったなぁって思っ
ていたら、この前久しぶりに聞いてちょっと感激しまし
た（笑）

にしとさの
標準語
講座24

<例文>

例：この洋服、よいよはしかいがよね
のどがはしかいけんうがいせないけん

　
2
月
。鮎
市
場
は
1
年
の
中
で
一
番
ゆ
っ
た
り
し
た
時
間
が
流
れ
ま
す
。11
月
〜

3
月
の
間
は
四
万
十
川
の
す
べ
て
の
漁
が
閉
ま
る
時
。そ
れ
で
も
、11
月
は
ま
だ
ま

だ
ツ
ガ
ニ
に
追
わ
れ
て
い
る
し
、12
月
は
年
の
瀬
や
ら
1
月
は
年
初
め
や
ら
で
気
忙

し
く
、3
月
は
春
休
み
も
あ
る
し
4
月
か
ら
ま
た
始
ま
る
川
漁
シ
ー
ズ
ン
に
向
け
て

落
ち
着
か
な
い
・・・

　
朝
「
お
は
よ
〜
　
今
日
も
寒
っ
」と
言
い
な
が
ら
1
日
が
始
ま
り
、一
仕
事
終
え

る
頃
、誰
か
が
「
ま
だ
10
時
〜
？
」と
言
う
、周
り
も
「
え
〜
ま
だ
10
時
〜
ま
だ
昼
に

は
早
い
ね
〜
」と
残
念
が
る
。気
を
取
り
直
し
て
手
を
動
か
し
な
が
ら
、「
今
日
も
静

か
ね
〜
」「
ほ
ん
ま
ね
〜
」と
か
言
う
。11
時
を
過
ぎ
る
と
「
お
弁
当
あ
る
ろ
か
？
」と
、

も
う
お
昼
が
楽
し
み
モ
ー
ド
に
入
る
。な
ん
か
、2
月

サ
イ
コ
ー
！

　
静
か
な
時
で
す
が
、毎
日
鮎
を
焼
き
、売
れ
残
る
と

そ
れ
を
ほ
ぐ
し
身
に
し
ま
す
。鮎
の
在
庫
を
心
配
し
な

が
ら
な
の
で
、ほ
ぐ
し
身
と
て
と
て
も
貴
重
。ち
ょ
っ

と
前
ま
で
は
こ
の
ほ
ぐ
し
身
を
ど
う
使
っ
て
い
く
か

が
課
題
に
な
る
ほ
ど
在
庫
を
抱
え
て
い
ま
し
た
。

　
今
は
使
い
道
が
ど
ん
ど
ん
広
が
っ
て
、売
れ
残
る
の

を
待
た
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
時
も
あ
る
ほ
ど
で
す
。

よ
っ
て
西
土
佐
の
西
土
佐
食
堂
で
も
、こ
の
ほ
ぐ
し
身

を
使
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
を
お
客
さ
ん
に
提
供
し
て
く
れ

て
ま
す
。鮎
の
ふ
り
か
け
だ
っ
た
り
、鮎
の
ほ
ぐ
し
身

丼
だ
っ
た
り
。

　
こ
の
時
期
の
ほ
ぐ
し
身
は
、ゆ
っ
た
り
し
た
時
間
の

中
で
生
ま
れ
て
る
の
で
、夏
の
ほ
ぐ
し
身
と
は
一
味
違

う
か
も
し
れ
な
い
な
、な
ん
て
、そ
ん
な
は
ず
は
な
か

ろ
う
が
。

西
土
佐
食
堂
の
「
天
然
鮎
の
ほ
ぐ
し
身
丼
」9
5
0
円

　
是
非
！

君にもできる
BBQシリーズ

◎今月のおすすめ

　
西
土
佐
産
の
さ
つ
ま
い
も
と
い
ち

ご
を
使
っ
た
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム
が
期

間
限
定
で
販
売
中
で
す
。

　
紫
芋
の
チ
ッ
プ
が
入
っ
た
紫
芋
ソ

フ
ト
は
、紫
芋
の
パ
リ
ッ
と
し
た
食

感
が
お
楽
し
み
い
た
だ
け
ま
す
。

　
安
納
芋
ソ
フ
ト
に
は
、安
納
芋
を

サ
イ
コ
ロ
の
形
に
し
て
ト
ッ
ピ
ン
グ

し
更
に
ペ
ー
ス
ト
に
し
た
安
納
芋
が

入
っ
て
い
ま
す
。

　
い
ち
ご
チ
ョ
コ
ソ
フ
ト
に
は
、あ

ま
え
く
ぼ
と
い
う
品
種
の
い
ち
ご
を

使
用
し
て
い
ま
す
。い
ち
ご
と
チ
ョ

コ
ソ
フ
ト
の
相
性
も
抜
群
！

　
ぜ
ひ
一
度
、期
間
限
定
の
ソ
フ
ト

ク
リ
ー
ム
を
食
べ
て
み
て
く
だ
さ
い

ね
♪

 

※
提
供
し
て
い
な
い
曜
日
が
ご
ざ
い

ま
す
。予
め
ご
了
承
く
だ
さ
い
。　料理長 

タニモトさん

期間限定ソフトクリーム
紫
芋
ソ
フ
ト
　

安
納
芋
ソ
フ
ト
　

い
ち
ご

チ
ョ
コ
ソ
フ
ト
　

しらすうなぎ

【鮎焼きおにぎり】

苺
フ
ェ
ア

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。

知人　「今年はシラスが穫れすぎて値段がつか
　　　んなりそうに言いよった」
Y　　「まじで！？そんな事になっちょうが！？」
知人　「おれが獲り始めてからはこんなことは
　　　初めてや。10年後にはウナギが大量にな
　　　るね」
 Y　　「遠いね～（笑）」
 

450円
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①焼く網にオイルを塗る
②焼いている面がカリっとなるまでひっくり返さない
※おにぎりを横からトングで押してスッと動いたら大丈夫です。
③全面を焼く

この３つを意識するだけで、表面はカリっといい感じのおこげ
がつく焼きおにぎりが焼けます。
鮎おにぎりは水々しい市場の冷凍コーナーにて1個200円で販
売していますので是非食べてみて下さい。

暖かい
施設内で
つめた～い
ソフトを！

　今回は「鮎焼きおにぎり」の紹介です。もともとはしまんとリバーサイド
BBQのみで提供していた鮎市場特製の鮎の焼きおにぎりですが、これだ
けでも買えるようにしてほしいという声が多く、商品化されました。
　四万十川天然鮎のほぐし身がたっぷり入り、優しい味つけになってい
ます。解凍して、グリルで焼くだけなのでBBQにも、キャンプにももってこ
いです。焼きおにぎりを焼く時に、網に引っ付いてボロボロに
なってしまったー！ということがあるかと思います。以下が上手
に焼く方法です。
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はな画伯の
3

節分って自分の歳の数だけ
豆を食べますよね。
6歳の私は、豆まきした
残りの大豆、全部食べてました。

 【お絵描きエピソード】

節
分

ってなことみたいなので１０年後楽しみにしてましょう。

インタビュアー  ゆめちゃん
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950円

TOKU’s キッチンはおやすみです。

新連載

１ Youは何しに西土佐へ？！

新しく始まった新コーナー！西土佐以外から
来て、西土佐のために貢献している！と思わ
れる人に突撃インタビューしながら、西土佐
地域がもつ受け入れ力や多様性の豊かさを浮
かび上がらせていきたいと思います！

　まず第１回目の今回は、これからインタビュ
ワーとして突撃していこうとしている私、佐々
倉玲於（ささくられお）がお手本をみせたい
と思います！

Q．Youは何しに西土佐へ？！
　「いなかパイプ」をやりにきました。「いな
か」と「とかい」をつなぐパイプ役として「とか
い」から「いなか」で体験したい！働きたい！と
いう人を呼んでくる仕事をしています。事務
所を、四万十町十和に置いていたのですが、
橘に親戚の空き家があったのでこの度会社
の事務所を引っ越しました。

Q. どこからきましたか？
　出身は大月町ですが、大学で沖縄に行っ
て、30歳のときに十和に来てからもう16年！

46歳になってしまいました。家は十和にありま
して、毎日西土佐へ通ってきてます。

Q. これからどんなことをしますか？
　パイプ役ということで、人と人が話し合う会
議の進行役などもよくやります。実は、道の駅
立ち上げ前から、立ち上げ後も毎月道の駅の
会議の進行役をさせていただいています。こ
れから新しく西土佐に働き手を増やしていこ
う！というプロジェクトが始まるようなので、そ
のお手伝いもさせていただきたいと思ってい
ます。


