
THE SLOW LIFE

生活
の名人

THE SLOW FOOD

folding fan

優
雅
か
つ
し
な
や
か
に
、
時
に
激
し
く
舞
う

こ
と
も
あ
る
日
本
舞
踊
。
福
島
地
区
・
小

路
に
お
住
ま
い
の
水
元
美
保
さ
ん
は
、
日
本
舞
踊

藤ふ
じ

間ま

流
の
名
取
で
す
。

　

水
元
さ
ん
が
踊
る
の
は
、
古
典
と
歌
謡
曲
の
２

種
類
に
分
か
れ
て
い
ま
す
。
古
典
は
一
曲
が
15
分

か
ら
20
分
ほ
ど
か
か
り
、
練
習
も
３
か
月
ほ
ど
か

け
て
行
い
ま
す
。
歌
謡
曲
は
、
５
分
ほ
ど
の
短
い

踊
り
で
、１
カ
月
の
間
に
２
曲
ほ
ど
練
習
し
ま
す
。

ど
ち
ら
か
一
方
ば
か
り
練
習
す
る
の
で
は
な
く
、

両
方
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
練
習
す
る
こ
と
が
、
上
達

に
つ
な
が
る
の
だ
そ
う
で
す
。

　

日
本
舞
踊
を
始
め
た
の
は
20
歳
。
そ
の
後
、
日

本
舞
踊
か
ら
離
れ
た
時
期
も
あ
り
ま
し
た
が
、
20

年
前
、
藤
間
栄み

え

輝て
る

先
生
と
出
会
い
、
再
び
日
本
舞

踊
を
始
め
ま
し
た
。
そ
の
後
、
熱
心
に
練
習
を
重

ね
、
平
成
11
年
８
月
に
先
生
と
な
る
た
め
の
名
取

の
試
験
に
合
格
。
藤
間
輝て

る

優ゆ
た
か

の
名
取
名
を
も
ら
い

ま
し
た
。
現
在
市
内
の
敬
老
会
や
文
化
祭
な
ど
で

日
本
舞
踊
を
披
露
す
る
ほ
か
、
指
導
者
と
し
て
小

学
生
か
ら
大
人
ま
で
教
え
て
い
ま
す
。

　
「
名
取
と
な
り
、
人
に
教
え
る
よ
う
に
な
っ
て
、

教
え
る
こ
と
が
自
分
を
育
て
る
こ
と
に
つ
な
が
っ

て
い
る
こ
と
を
実
感
し
ま
し
た
」
と
水
元
さ
ん
は

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

踊ることが生きがい、
これからも踊り続けたい。

水
み ず

元
も と

 美
み

保
ほ

さん／（59歳）

ゆうゆうの森で日舞を披露。多くの方に日本舞踊を見てもらえるよう日々の努力をおこたりません。

【
ジ
ャ
ン
ボ
ニ
ン
ニ
ク
】

作
障
害
を
防
ぐ
た
め
の
方
法
」
も
思
案
中
で
す
。

　

強
い
に
お
い
の
た
め
敬
遠
さ
れ
が
ち
な
ニ
ン
ニ

ク
。
と
こ
ろ
が
こ
の
ジ
ャ
ン
ボ
ニ
ン
ニ
ク
は
、
次

の
日
に
に
お
い
が
残
ら
な
い
「
無
臭
ニ
ン
ニ
ク
」

だ
と
い
う
こ
と
。こ
れ
を
食
べ
た
友
人
か
ら
も「
に

お
い
が
残
ら
な
い
」
と
好
評
を
得
ま
し
た
。

　

調
理
方
法
は
「
塩
ゆ
で
に
し
て
粗
塩
で
食
べ
る

の
が
一
番
で
す
」
と
妻
の
り
え
さ
ん
。
普
通
の
ニ

ン
ニ
ク
に
比
べ
て
水
分
が
多
く
、
火
を
通
す
と

ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
よ
う
に
ホ
ク
ホ
ク
甘
く
な
る
の
だ

そ
う
で
す
。「
肉
じ
ゃ
が
に
入
れ
て
も
お
い
し
い

で
す
よ
」
と
も
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
「
に
お
い
も
残
ら
な
い
か
ら
女
性
に
も
食
べ
て

ほ
し
い
」
と
話
す
純
一
さ
ん
。
こ
れ
か
ら
の
目
標

を
「
１
個
の
ニ
ン
ニ
ク
に
１
片
80
ｇ
以
上
の
も
の

が
４
片
で
き
た
ら
最
高
」と
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。

純じ
ゅ
ん一い
ち

さ
ん

ご
自
慢
の

テ
ニ
ス
ボ
ー
ル
の
大
き
さ
を
は
る
か
に
し
の

ぎ
、
１
片
の
重
さ
80
ｇ
以
上
に
も
な
る
と

い
う
ジ
ャ
ン
ボ
ニ
ン
ニ
ク
。
栽
培
し
て
い
る
の
は

大
束
地
区
・
市
ノ
瀬
１
区
に
お
住
ま
い
の
江
藤
純

一
さ
ん
（
53
歳
）。
会
社
勤
務
の
純
一
さ
ん
は
「
土

い
じ
り
が
趣
味
」。
３
年
前
か
ら
知
人
に
勧
め
ら

れ
た
ジ
ャ
ン
ボ
ニ
ン
ニ
ク
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。

　

ジ
ャ
ン
ボ
ニ
ン
ニ
ク
は
10
月
に
種
を
植
え
つ

け
、
翌
年
５
〜
６
月
に
収
穫
。「
花
が
咲
く
寸
前

を
見
極
め
て
つ
ぼ
み
を
切
り
落
と
す
の
が
栄
養
を

十
分
に
取
り
込
ま
せ
る
コ
ツ
で
、
難
し
い
と
こ

ろ
」
と
純
一
さ
ん
。
雑
草
か
ら
病
気
が
入
る
の
を

防
ぐ
た
め
マ
ル
チ
シ
ー
ト
で
表
土
を
覆
っ
て
い
ま

す
が
、
そ
れ
で
も
生
え
て
き
た
雑
草
を
抜
く
作
業

が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
根
腐
れ
さ
せ
な
い
た
め
、
畑

の
水
は
け
に
も
気
を
使
い
ま
す
。
さ
ら
に
は
「
連

◎材料
-----------------------------------------------
・ジャンボニンニク…… ３〜４片
・水………………………１リットル
・塩……………………… 一つまみ
・粗塩………………………… 適量

◎作り方
-----------------------------------------------
① �ニンニクの皮をむき、大きいも
のは適当な大きさに切る。

② �水を張った鍋に塩を一つまみと
ニンニクを入れ、水から煮る。

③�６分ほどゆで、ニンニクにつま
ようじが刺さるようになったら鍋
から上げる。ゆで過ぎないよう
に気をつけましょう。

④ �粗塩をつけていただく。

ジャンボニンニクの塩ゆで
今回は江藤さんご夫妻お勧めの塩
ゆででいただいてみます。ただし、
食べすぎには気をつけましょう。

地
産

地
消

においの成分アリシンは整腸作用や食欲増進効果が、
またスコルジニンと呼ばれる成分は疲労回復に役立
つビタミンB1の働きを高めます。さらに、オリゴ
糖やフラクトオリゴ糖、カリウム、ビタミンB6な
どの栄養素はコレステロール抑制などに効能がある
とされています。

[ ニンニク ]
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