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2026年6月号

の
多
い
季
節
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。農
作
物

や
四
万
十
川
の
鮎
を
は
じ
め
と

す
る
川
魚
に
と
っ
て
も
大
切
な

雨
の
時
期
で
す
の
で
、程
よ
い
雨
を
期
待
し
な
が
ら
、こ
の
季
節
を
楽
し

み
た
い
で
す
ね
。

　
さ
て
、道
の
駅
よ
っ
て
西
土
佐
で
は
、S
N
S
を
活
用
し
、フ
ェ
イ
ス

ブ
ッ
ク
な
ど
で
地
域
の
情
報
発
信
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。先
日
も
ス

タ
ッ
フ
と
一
緒
に
、薮
ヶ
市
ユ
リ
街
道
や
大
宮
の
藤
の
瀬
バ
ラ
園
へ
取
材

に
行
き
、早
速
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。地
域
の
皆
さ
ん
も
、多
く

の
方
に
楽
し
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
頑
張
っ
て
い
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。

　
6
月
と
い
え
ば
紫
陽
花
の
季
節
で
す
。国
道
3
8
1
号
の
江
川
崎
か
ら

長
生
ま
で
の
間
も
綺
麗
に
咲
い
て
い
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
西
土
佐
へ
お
越
し

く
だ
さ
い
。今
月
は
株
主
総
会
や
出
荷
者
総
会
も
あ
り
、い
た
だ
い
た
ご

意
見
を
活
か
し
な
が
ら
、よ
り
良
い
道
の
駅
を
目
指
し
て
ス
タ
ッ
フ
一
同

頑
張
っ
て
ま
い
り
ま
す
。

　よって酒店12本目。今回ご紹介するの
は四万十栗の栗焼酎です。　原料の栗は
この焼酎の名のとおり四万十川流域の栗
を使用しているそうです。道の駅お酒コー
ナーでも観光客の皆さま方を中心にお土産として買っていかれ
る方が多くいて人気の商品となっています。　さて、そのお味で
すが、ストレートで口に含んだ瞬間に心地よい柔らかな風味と甘さ
が広がります。呑み方はストレート、ロック、炭酸割り、水割り、お湯

割りとオールマイティに対応できそうです。　この焼酎
に合う肴は真っ先に浮かんだのがスモークチーズでした。強めの燻
製を施したチーズは間違いなく合うと思います。さらには焼き魚
にも相性良しで、サバやアジなどをつまみながらゆっくりと楽し
んでいただけたら最高です。　もちろん鮎の塩焼きにも合う四
万十栗の栗焼酎、ぜひご賞味ください。
※呑んだ感想等あくまでも個人の主観ですのでご了承ください・・・。

き
く
ち
ゃ
ん

アサヒナさんが
ほんとに飲んで
おすすめする

西
土
佐
の

地
食

ち
し
ょ
く

地
食
料
理
研
究
家
　

中
脇 

裕
美
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か
ら
た
く
さ
ん
き
ゅ
う
り
が
出
て
く
る
な
〜
。生
食
、酢
の
物
、

サ
ラ
ダ
、煮
物
e
t
c
。そ
の
中
で
も
、酢
の
物
、サ
ラ
ダ
に
使

う
き
ゅ
う
り
の
ト
リ
セ
ツ
を
今
か
ら
ご
説
明
し
よ
う
。と
言
っ
て
も

た
い
し
た
こ
と
で
は
な
い
の
で
す
が
･
･
･
･
･
･
。

①
薄
切
り
に
し
た
き
ゅ
う
り
は
、そ
の
ま
ま
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
ま

す
。②
そ
れ
に
適
量
の
塩
を
ふ
り
か
け
ま
す
。

③
ビ
ニ
ー
ル
の
口
を
せ
ば
め
な
が
ら
、そ
の
ま
ま
も
み
ま
す
。④
し
ば

ら
く
お
く
と
、し
ん
な
り
し
て
き
ま
す
。

⑤
ビ
ニ
ー
ル
を
ぎ
ゅ
っ
、ぎ
ゅ
っ
と
し

め
な
が
ら
逆
さ
に
し
て
水
分
を
出
し
て

い
き
ま
す
。⑥
水
が
切
れ
た
ら
塩
も
み

終
わ
り
。⑦
ビ
ニ
ー
ル
の
口
を
開
い
て
、

お
出
汁
や
調
味
料
を
入
れ
て
も
む
。

⑧
ビ
ニ
ー
ル
か
ら
食
器
に
入
れ
て
酢
の

物
一
品
出
来
上
が
り
。

　
夏
場
な
の
で
、生
手
で
ふ
れ
ず
に
酢

の
物
が
出
来
ま
す
。こ
の
ビ
ニ
ー
ル
方

で
い
く
と
、ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
も
簡
単
出

来
上
が
り
！！

今

雨

【
西
土
佐

　
江
川
地
区
】

　
今
回
は
、バ
ラ
エ
テ
ィ
豊
か
な「
ど
ん
ぶ
り
」や
幕
の
内
弁
当
に
加
え
、週

末
に
は「
土
佐
巻
き
」や「
焼
き
サ
バ
寿
司
」な
ど
を
出
荷
し
て
く
だ
さ
っ
て

い
る
澤
井
あ
ゆ
美
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
居
酒
屋『
呑
み
食
べ
処 

月
』の
店
主
で
も
あ
る
澤
井
さ
ん
の
一
日
は
早

く
、朝
５
時
頃
か
ら
お
弁
当
作
り
が
始
ま
り
ま
す
。お
米
は
地
元
・
西
土
佐

産
を
使
用
し
て
い
ま
す
。「
焼
き
サ
バ
寿
司
」は
、サ
バ
の
骨
を
一
本
一
本
手

作
業
で
丁
寧
に
取
り
除
く
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。こ
の
細
や
か
な
下
処

理
が
口
当
た
り
の
良
さ
を
生
ん
で
い
ま
す
。「
土
佐
巻
き
」は
絶
妙
な
焼
き

加
減
の
タ
タ
キ
と
ニ
ン
ニ
ク
や
大
葉
を
効
か
せ
た
一
品
で
す
。

　
お
弁
当
作
り
の
こ
だ
わ
り
を
伺
う
と「
毎
日
食
べ
て
も
飽
き
ん
よ
う
に
、

幕
の
内
の
お
か
ず
は
毎
日
変
え
よ
る
が
よ
」と
の
こ
と
。中
で
も
大
切
に
し

て
い
る
の
は
、フ
ァ
ン
の
多
い「
煮
物
」で
す
。「
煮
物
が
お
い
し
い
っ
て
言

う
て
く
れ
る
け
ん
、必
ず
入
れ
る
よ
う
に
し
よ
る
が
よ
」と
お
っ
し
ゃ
っ
て

い
ま
し
た
。「
お
弁
当
お
い
し
か
っ
た
よ
、と
言
っ
て
も
ら
え
る
の
が
一
番

う
れ
し
い
」と
語
る
澤
井
さ
ん
。

　
そ
ん
な
真
心
が
ギ
ュ
ッ
と
詰
ま
っ
た
澤
井
さ
ん
の
味
。平
日
の
ど
ん
ぶ

り
は
も
ち
ろ
ん
、週
末
の
お
寿
司
類
も
、ぜ
ひ
一
度
手
に
取
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
ね
♪

※
居
酒
屋『
呑
み
食
べ
処 

月
』営
業
時
間
：
17
時
〜
22
時
30
分(

定
休
日
：
木

曜
日)

　

SNS

114人目

食物繊維 β－カロテン

よ
っ
て
酒
店

四万十栗の栗焼酎

き
ゅ
う
り
の

ト
リ
セ
ツ

ゆみさん

720ml　2,400円
グビグ

ビ

強めのくんせいものに！

※
ウ
リ
バ
エ
の
駆
除
や
毎
日
の
水
や
り
、暑
い
中

で
の
草
引
き
な
ど
の
お
話
を
伺
っ
て
、野
菜
作
り

の
大
変
さ
を
改
め
て
痛
感
し
ま
し
た
。水
々
し
い

市
場
に
は
、そ
ん
な
愛
情
た
っ
ぷ
り
に

育
て
ら
れ
た
き
ゅ
う
り
を
は
じ
め
、

旬
の
野
菜
が
並
ん
で
い
ま
す
。

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。

さ
わ
い
　
あ
ゆ
み

澤
井 

あ
ゆ
美
さ
ん

　
　
　
　

葉の特徴

駅長

12

道の駅よって西土佐は4月～11月まで全館無休

きくちゃん

取材の感想

特
集

夏
の
水
分
補
給
に
も
ぴ
っ
た
り
！

み
ず
み
ず
し
さ
と
、シ
ャ
キ
ッ
と
し
た
食
感
が
魅
力
！

サ
ラ
ダ
や
酢
の
物
、漬
物
な
ど
の
定
番
は
も
ち
ろ
ん
、

実
は「
炒
め
物
」に
し
て
も
、い
つ
も
と
違
う
風
味
が

楽
し
め
て
お
す
す
め
で
す
♪

き
ゅ
う
り

天
敵
！

害
虫
と
の
戦
い

「
葉
を
食
べ
る
ウ
リ
バ
エ（
ウ
リ
ハ
ム
シ
）

に
加
え
て
、今
年
は
カ
タ
ツ
ム
リ
や
ナ
メ

ク
ジ
が
多
い
け
ん
、気
が
抜
け
ん
が
よ
」

「
水
」が
き
ゅ
う
り
の

形
を
決
め
る

「
水
が
足
り
ん
と
曲
が
っ
た
り
す
る
け
ん
、

真
っ
直
ぐ
で
綺
麗
な
き
ゅ
う
り
を
育
て
る

が
に
毎
日
の
水
や
り
が
か
か
せ
ん
が
よ
ね
」

根
気
の
い
る

「
草
引
き
」と「
環
境
づ
く
り
」

「
苗
に
栄
養
を
し
っ
か
り
食
べ
さ
す
た
め

に
、暑
い
中
で
も
こ
ま
め
な
草
引
き
は
毎

日
。地
面
を
這
い
出
し
た
ら
、す
ぐ
に
竹
の

支
柱
を
立
て
て
き
ゅ
う
り
の
ツ
ル
が
巻
き

つ
く
よ
う
に
す
る
が
よ
」

生
産
者
の

浜
田
美
恵
子
さ
ん
に

お
話
を
伺
い
ま
し
た

カリウム ビタミンＫ ビタミンＣ

丸ごと
ガブリ！ ぬか漬け

油と
和える

・色が濃く、全体にハリとツヤがあるもの
・表面のイボがしっかりある（イボがない品種もあります）
・端から端まで太さが均一なもの

ギュッと詰まった主な栄養素

きゅうりの栄養を逃さない食べ方

おいしいきゅうりを選ぶポイント

きゅう
り

作りの
ここが

大変！

　
な
ま
て

生産者さんの想いが詰まった野菜を、ぜひ手にとってみてくださいね！



ミ
ナ
ミ
と
ヤ
マ
ト
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BBQ担当　しゅーへい

また来月！

62

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

とぎ

や
ま
の

お
や
つ

詠み手　ひがしやまのりこさん( 四万十市 )
【詠み手のこころ】
10周年おめでとうございます。私は「よって
西土佐」がオープンした2016年にこちらに移
住しました。おかげさまで私もめでたく今年
の5月に移住10周年を迎えました。

　昨日は友だちがいなかったので一人で
呑んだという意味です。
　とぎとは友だち、仲間、連れといった
ニュアンスがありますが、西土佐では呑
むときに使うことがよくあるように感じ
ます。

にしとさの
標準語
講座
40

<例文>

昨日はとぎが
おらんかったけん
一人で呑んだ

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。

はな　　　　　「（今年はたけのこ
                          沢山あったな～）」
スタッフMさん  「今年はなんと
                          蛾が多いね」
出荷者Tさん     「柚子の花が咲いてな
                          いけん、今年は少な
                          いかもしれん」
出荷者Kさん     「うちは小梅が
                          なってないがよ」
出荷者Sさん     「今ははちみつ
                         全然ないで」

はな                  「そういう年か・・・」

講師：
アサヒナさん

聞き手：いなかパイプ・レオくん

【
編
集
後
記
】き
ゅ
う
り
は
世
界
で
一
番
カ
ロ
リ
ー
の
な
い
野
菜
。江
戸
時
代
に

は「
恐
れ
多
い
」と
あ
ま
り
食
さ
れ
な
か
っ
た
。切
り
口
が
徳
川
家
の
葵
の
御
紋

に
似
て
い
た
か
ら
だ
そ
う
。一
方
で
明
智
家
の
家
紋
に
も
似
て
い
る
か
ら
と
も
。

はな画伯の 19

あ
じ
さ
い

10
周
年

私
の
移
住
と

同
い
年

17Youは何しに西土佐へ？！

　今回は、大阪出身・玖木に暮らして1年となる前田英
将（まえだあやまさ）さんに突撃インタビュー！

Q．Youは何しに西土佐へ？！

　黒尊の景色が好きで「この辺りに空き家ないです
か？」と尋ねたら、今住んでいる家を紹介してもらえ
て、場所がすごいいいと思って住み始めました。
　10年前に黒潮町に移住し、サーフィンしながら季
節に応じていろんな仕事をしてきました。4月～6月
くらいまで杉の葉をとる仕事を毎年やって、今も続
けています。そんな仕事の関係で、玖木に来るよう
になって今に至っています。

Q.西土佐に暮らしてみてどうですか？

　花を植えたり、庭をきれいにしている人が多く、お
年寄りのセンスが好きです。自分なりに好きでやって

るんだろうな～と楽しんでいるのがわかります。
　集まりに行ったら紹介してくれて、玖木の人たち
は知ってくれています。最近消防団にも入りました。
まわりの人にケアされてるなという気がしてありが
たいです。

Q.これからやりたいことは？

　植物に興味が出だして、最初はサーフィンだったの
に比重が変わってます。ここには栗、柿、梅の木があ
り、ゆずやレモン、小夏、温州みかんなども植えてつ
くってみたいです。
　瀬戸内海の島に祖母がおりレモンをつくっていて、
そこも手伝っています。そうやって果樹を育てて、合間
に雇われの仕事をやって、住んでいる家も修繕して、
暮らしていきたいです。
　今は余裕がないけれど、自分で作った
ものを楽しんで食べる暮らしをちゃん
とできるようになって、つながった都会
に暮らす人たちが「いいなー」と思
える環境にちょっとずつしていき
たいです。

【つくり方】
①きゅうりは、皮を縞むきにし3～5mmぐらいの半月切りに
する。
②トマトは食べやすい大きさに切る。
③ボウルにきゅうりとトマトを入れ、白だしとしょうゆを加え
て和える。
④冷蔵庫で30分ほど冷やす。
⑤器に盛り、白ごまとかつおぶしをふって完成。
※白だしは、お使いの商品にあわせて調整してください（今
回使用したのは10倍濃縮タイプ）。

【材料】
きゅうり　   1本（約150g）
トマト　      2個（約300g）
白だし　      大さじ1
しょうゆ　   小さじ1/2
白ごま　     適量
かつおぶし　適量
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マネージャーとくちゃん

　
4
月
か
ら
始
ま
っ
て
い
る
川
エ
ビ
漁
。例
年
通
り
、水
が
冷
た
い
4
月
は
ほ
と
ん
ど

入
荷
が
な
く
一
ヶ
月
で
約
10
キ
ロ
。ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
を
過
ぎ
て
、も
う
そ
ろ
そ

ろ
エ
ビ
が
入
り
出
す
か
な
？
と
思
い
き
や
、今
年
は
な
か
な
か
始
ま
ら
ず
。大
丈
夫
か

し
ら
？
エ
ビ
い
る
の
か
し
ら
？
と
少
し
心
配
し
ま
し
た
。

　
5
月
後
半
、夏
日
み
た
い
な
日
が
続
き
「
ま
だ
5
月
な
の
に
、こ
の
暑
さ
は
や
ば

い
っ
し
ょ
〜
　
夏
着
る
も
ん
な
い
や
ん
っ
」な
ん
て
言
っ
て
る
う
ち
に
、順
調
に
入
り

出
し
、5
月
の
入
荷
は
約
50
キ
ロ
。エ
ビ
、お
っ
て
良
か
っ
た
ー
っ
！
そ
の
う
え
、一
時

期
全
く
と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
見
ら
れ
な
く
な
っ
て
た
ミ
ナ
ミ
テ
ナ
ガ
エ
ビ
が
、こ
こ

数
年
、年
々
増
え
て
き
て
い
ま
す
。ち
ま
た
で
は
、ミ
ナ
ミ
テ
ナ
ガ
エ
ビ
の
こ
と
を
「
ミ

ナ
ミ
」と
呼
び
、ヤ
マ
ト
テ
ナ
ガ
エ
ビ
（
ヒ
ラ
テ
テ
ナ
ガ
エ
ビ
）の
こ
と
を
「
ヤ
マ
ト
」

と
呼
び
ま
す
。友
達
み
た
い
で
す
。ミ
ナ
ミ
は
、ヤ
マ
ト
に
比
べ
て
ハ
サ
ミ
が
細
長
く

て
、体
に
透
明
感
が
あ
り
ま
す
。ミ
ナ
ミ
で
も
ヤ
マ
ト
で
も
な
く
、「
テ
ナ
ガ
エ
ビ
」と

言
う
名
の
川
エ
ビ
も
い
て
、呼
ぶ
と
し
た
ら
「
テ
ナ
ガ
」で
す
。

　
川
エ
ビ
漁
は
、遊
漁
券
が
い
り
ま
せ
ん
（
鮎
市
場
に
入
荷
さ
れ
る
場
合
は
必
要
で

す
）。本
気
の
仕
掛
け
を
持
っ
て
な
く
て
も
、ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
で
簡
単
に
作
れ
ま
す
。私

も
昔
は
よ
く
作
っ
て
、一
晩
川
に
つ
け
て
川
エ
ビ
を
ゲ
ッ
ト
し
て
ま
し
た
。ド
ン
コ
だ

け
の
時
も
あ
っ
た
け
ど
・・・
餌
は
米
ヌ
カ
な
ど
な
く
て
も
、テ
ナ
ガ
た
ち
は
肉
食
系
。

魚
肉
ソ
ー
セ
ー
ジ
や
サ
キ
イ
カ
、ド
ッ
ク
や
キ
ャ
ッ
ト
フ
ー
ド
な
ど
で
誘
き
寄
せ
ら

れ
ま
す
。あ
、あ
と
、ポ
ッ
プ
コ
ー
ン
を
餌
に
し
て
獲
れ
た
と
き
も
あ
り
ま
す
。夏
の
川

の
思
い
出
に
、皆
さ
ん
も
是
非
挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
！

　蒸し暑い日が増えてきて、だんだ
んと夏に近づいている感じがしま
す。というか、もう6月なんですね。今
年も半分終わりました！あっという
間ですね。
　これからもっと暑くなってきます
が、そんな時にはストローベイル
SANKANYAのゆずドリンクはいかが
でしょうか？山間屋特製シロップで
作ったドリンクは爽やかなゆずの風
味を楽しめます！特におススメは
「ゆずのシャーベットソーダ」です。ゆ
ずソーダの上にゆずのシャーベット
を2個トッピング！！ドリンクと一緒に
冷たいシャーベットもお楽しみくだ
さいね。

「紫陽花（あじさい）」って英語でなんと
いうか知ってますか？
「ハイドレンジア」というそうです！
私の推しのアイドルがそのタイトルの
曲を出したので知りました！

ゆ
め

ち
ゃ
ん

【きゅうりとトマトのだしサラダ】

アスパラガスのグリル

　　

はな

だしで食べる

夏のはじまり

◎今月のおすすめ

今
月
は
、「
鮎
の
ミ
ッ
ク
ス
フ
ラ
イ
定
食
」を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
こ
の
定
食
は
、「
鮎
の
フ
ラ
イ
」と「
鮎
の
ク
リ
ー
ム
コ
ロ
ッ

ケ
」の
両
方
が
楽
し
め
る
の
が
良
い
と
こ
ろ
！

　
鮎
の
フ
ラ
イ
は
、鮎
市
場
に
入
荷
し
て
い
る

四
万
十
川
の
天
然
鮎
を
使
用
し
た
、鮎
市
場
特
製
の

フ
ラ
イ
で
す
。鮎
の
ク
リ
ー
ム
コ
ロ
ッ
ケ
は
、

天
然
鮎
の
ほ
ぐ
し
身
を
使
っ
た
ク

リ
ー
ム
コ
ロ
ッ
ケ
を
食
堂
で

手
づ
く
り
し
て
い
ま
す
。

　
お
米
は
西
土
佐
産
ヒ
ノ
ヒ
カ
リ
の

「
山
間
米
」を
使
用
。お
味
噌
汁
の

味
噌
は
、地
元
の
味
噌
を
使
用

し
て
い
ま
す
。

　
四
万
十
川
の
天
然
鮎
を

堪
能
で
き
る
定
食
で
す
。

ぜ
ひ
食
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
♪

※
平
日
の
み
の
販
売
と
な
っ
て
お
り
ま
す

食堂スタッフ
みづきちゃん

鮎のミックスフライ定食

1,300円

フ
ラ
イ
と

ク
リ
ー
ム

コ
ロ
ッ
ケ

そういう年

アスパラガスは、BBQの時にあるとよりお肉を楽しむことのできる食材です。グリルしたアス
パラガスがステーキのサイドにあると、さわやかなアスパラガスの香りで更にお肉が食べた
くなるような感じがします。

①アスパラガスの根元の太い部分はピーラーで削ぐ。
②アスパラガスにオリーブオイルをまんべんなく塗
り、塩・ブラックペッパーをかける。
③熱したグリルでアスパラガスをたまに転がしなが
ら焼く。
④焼き目が入り、トングで持ち上げたときに
クタッとなれば完成！

クタッとするまで焼くと、アスパラガスの甘さが引き立
ちます。試食してくれたスタッフは「甘っ！！」とバクバク
食べていました。是非試してみて下さい。

　
前
田
さ
ん

暑い日でも食べやすく、あと一品ほ
しい時にもおすすめです。冷蔵庫で
少し冷やすと、よりおいしくいただ
けます。
残っただしは、野菜のうまみが混
ざった“飲めるつゆ”。そうめんの出
番です(笑)またそうめんです。でも、
夏なので♪

ゆずの

シャー
ベット

ソーダ
 

みっちゃん
です！

ミ
ナ
ミ

で
す
！

ヤ
マ
ト

で
す
！

 【お絵描きエピソード】


