
わ
ら
び

ス
ズ
カ
さ
ん
い
ち
お
し
の

愛用の２台の自転車。これからも一緒に走っていきます。

は
走
る
こ
と
が
楽
し
み
に
な
り
ま
し
た
。
大

会
で
は
長
距
離
コ
ー
ス
を
走
ら
な
い
と
落
ち

着
き
ま
せ
ん
」
と
笑
顔
で
話
す
武
田
さ
ん
。

　
「
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
通
じ
て
多
く
の
仲
間

が
で
き
ま
し
た
。
み
ん
な
と
一
緒
に
走
り
、

達
成
感
を
分
か
ち
合
う
瞬
間
が
何
よ
り
充

実
し
て
い
ま
す
。
仲
間
が
自
転
車
に
乗
っ
て

家
に
遊
び
く
る
の
で
、
そ
の
と
き
は
串
間
の

食
材
で
い
つ
も
も
て
な
し
て
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
、
仲
間
と
の
つ
な
が
り
を
大
切
に
し

て
い
き
た
い
で
す
ね
」
と
話
し
て
く
れ
た
武

田
さ
ん
の
家
は
、
今
で
は
サ
イ
ク
リ
ン
グ
仲

間
の
集
う
場
所
。
た
く
さ
ん
の
笑
い
声
が
い

つ
も
響
い
て
い
ま
す
。

生活の名人

Helmet

武
た け

田
だ

  和
か ず

敏
と し

さん（47歳）

北方地区・東上池にお住いの武田和敏さん。
自宅である木工所で働きながら、サイクリン
グを楽しんでいます。

自
然
が
育
て
た

わ
ら
び
を
い
た
だ
き
ま
す

加
か

藤
と う

 スズカさん（68歳）

大束地区・大平にお住いの
加藤スズカさんの趣味は山
菜採り。採ってきた山菜で作
る料理が健康の源となってい
ます。

T H E  S L O W  F O O D

名
称
／
ワ
ラ
ビ　

コ
バ
ノ
イ
シ
カ
グ
マ
科
の
シ
ダ
植
物
の
１
種
。
草
原
、
谷
地
、
原

野
な
ど
の
日
当
た
り
の
よ
い
と
こ
ろ
に
群
生
し
て
い
る
。
酸
性
土
壌
を
好
む
。
山
菜

の
ひ
と
つ
に
数
え
ら
れ
て
い
る
。

で
も
楽
し
み
で
す
。
ま
た
、
適
度
な
運
動

に
も
な
る
の
で
健
康
に
も
よ
い
。
こ
れ
か

ら
も
ず
っ
と
続
け
て
い
き
た
い
で
す
ね
」

と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

さ
て
、
わ
ら
び
な
ど
の
山
菜
を
食
べ
る

と
き
に
気
を
つ
け
な
く
て
は
な
ら
な
い
こ

と
は
、
し
っ
か
り
あ
く
抜
き
を
す
る
こ
と
。

一
般
的
な
あ
く
抜
き
の
方
法
は
、
重
曹
や

木
灰
を
混
ぜ
た
熱
湯
に
わ
ら
び
を
入
れ
て

一
晩
置
き
ま
す
。
そ
の
後
、
水
で
洗
い
さ

ら
に
半
日
ほ
ど
水
に
つ
け
る
と
、
あ
く
抜

き
は
完
了
で
す
。
今
年
の
春
は
ぜ
ひ
、
山

菜
料
理
に
挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

暖
か
な
日
差
し
が
降
り
注
ぐ
４
月
、

野
山
の
あ
ち
こ
ち
で
顔
を
出
し
、

春
の
訪
れ
を
告
げ
る
わ
ら
び
。
今
回
ご
紹

介
す
る
の
は
加
藤
ス
ズ
カ
さ
ん
い
ち
お
し

の
わ
ら
び
で
す
。

　

わ
ら
び
は
、
山
の
斜
面
な
ど
の
日
当
た

り
の
よ
い
場
所
に
群
生
す
る
た
め
、
山
菜

採
り
な
ど
で
人
気
の
食
材
。
加
藤
さ
ん
の

お
宅
で
も
、
わ
ら
び
採
り
は
春
の
恒
例
行

事
で
す
。「
昔
は
道
端
な
ど
で
も
採
れ
て
い

た
け
れ
ど
、
最
近
は
見
な
く
な
り
ま
し
た
。

で
も
、
山
に
行
け
ば
ま
だ
ま
だ
た
く
さ
ん

見
つ
か
る
の
で
、
今
で
も
わ
ら
び
は
毎
年

採
り
に
行
っ
て
い
ま
す
ね
」
と
話
す
加
藤

さ
ん
。
採
っ
て
き
た
わ
ら
び
は
、
い
た
め

物
や
煮
し
め
、
て
ん
ぷ
ら
に
す
る
ほ
か
、

み
そ
汁
に
も
入
れ
て
食
べ
て
い
ま
す
。

　

加
藤
さ
ん
は
「
こ
の
年
に
な
る
と
楽
し

み
を
持
つ
こ
と
が
大
事
。
山
に
行
っ
て
わ

ら
び
や
ぜ
ん
ま
い
な
ど
を
採
る
こ
と
は
今

ザ
・
ス
ロ
ー
フ
ー
ド

T H E  S L O W  L I F E

【写真レシピ】
わらびのいため煮
さっぱりした味つけで、わらびの
風味を楽しみたいと思います。

◎材料
-----------------------------------------------
・わらび……………………… １束
・水…………………………… 適量
・しょうゆ…………………… 適量
・砂糖………………………… 適量
・みりん……………………… 適量

◎つくり方
-----------------------------------------------
① �あく抜きしたわらびを油がなじ
むくらいいためる。

② �調味料を加え、水気がなくなる
まで煮込む。

※�お好みで、にんじんや油揚げな
どと一緒にいためてもおいしい
です。

さ
っ
そ
う
と
車
輪
を
き
ら
め
か
せ
な
が

ら
、
道
路
を
走
り
抜
け
る
サ
イ
ク
リ

ン
グ
。今
回
ご
紹
介
す
る
武
田
和
敏
さ
ん
は
、

サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
楽
し
む
日
々
を
過
ご
し
て

い
ま
す
。

　

８
年
前
、
病
気
に
か
か
り
健
康
の
た
め

何
か
始
め
よ
う
と
考
え
て
い
た
と
こ
ろ
、
同

級
生
か
ら
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
紹
介
さ
れ
た
こ

と
が
き
っ
か
け
と
な
り
、
走
り
始
め
た
武
田

さ
ん
。
今
で
は
、
綾
町
で
開
催
さ
れ
て
い
る

綾
セ
ン
チ
ュ
リ
ー
ラ
ン
の
ほ
か
、
大
分
県
の

ツ
ー
ル
・
ド
・
国く

に

東た
ち

と
い
っ
た
県
外
の
大
会

に
も
参
加
す
る
ベ
テ
ラ
ン
選
手
で
す
。

　
「
最
初
は
健
康
の
た
め
で
し
た
が
、
今
で

ザ
・
ス
ロ
ー
ラ
イ
フ

サ
イ
ク
リ
ン
グ
が
作
る
人
の
輪
。

仲
間
と一緒
に
走
る
こ
と
が
楽
し
み
で
す
。
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