
企画・制作／今できることプロジェクト事務局（河北新報社営業部）

　
安
心
安
全
な
野
菜
や
海
の
幸

を
家
庭
に
届
け
、
日
々
の
豊
か
な

食
生
活
を
支
え
て
い
る
「
み
や
ぎ

生
協
」。
こ
れ
ま
で
、
宮
城
県
内

各
地
の
〝
食
の
躍
進
〞へ
取
り
組

む
生
産
者
や
活
動
を
紹
介
し
て

き
た
「
今
で
き
る
こ
と
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」
は
そ
の
理
念
に
共
感
し
、

食
の
宝
庫
で
あ
る
宮
城
を
よ
り

深
く
知
る
た
め
、
み
や
ぎ
生
協
の

２
大
ブ
ラ
ン
ド
「
め
ぐ
み
野
」
と

「
古
今
東
北
」
に
関
わ
る
現
地
生

産
者
を
取
材
。
生
産
者
と
消
費

者
の
食
に
対
す
る
思
い
を
直
接

結
ぶ
〝
産
消
直
結
〞へ
の
取
り
組

み
や
、
東
北
復
興
へ
の
思
い
を
込

め
て
お
い
し
さ
を
伝
え
る
ブ
ラ
ン

ド
の
意
義
に
迫
り
ま
し
た
。
ま

た
、
郷
土
で
愛
さ
れ
て
き
た
伝

統
の
食
材
を
使
っ
た
、
素
朴
で
お

い
し
い
レ
シ
ピ
も
紹
介
し
ま
す
。

　
宮
城
県
は
、
肥
沃
な
大
地
、
豊

か
な
森
、
澄
ん
だ
海
の
恵
み
に
よ

り
、
多
彩
で
豊
か
な
食
材
が
育

ま
れ
る
「
食
材
王
国
」
で
す
。

　
東
日
本
大
震
災
か
ら
13
年
が

経
過
い
た
し
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と
い
う
世

界
的
な
危
機
を
乗
り
越
え
、
県

内
の
賑
わ
い
を
取
り
戻
し
つ
つ

あ
り
ま
す
が
、
引
き
続
き
復
興

の
完
遂
と
そ
の
先
の
さ
ら
な
る

躍
進
を
目
指
し
て
ま
い
る
所
存

で
す
。

　
生
産
者
の
愛
情
に
育
ま
れ
た

県
内
各
地
の
食
材
と
加
工
品
を

ぜ
ひ
御
堪
能
い
た
だ
き
、
と
も

に
「
食
材
王
国
み
や
ぎ
」
の
復
興

と
発
展
を
応
援
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
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み
や
ぎ
の〝
食
〞で

復
興
と
発
展
を
応
援

1
日
常
の
食
卓
に
欠
か
せ
な
い
野
菜
を

安
定
し
て
届
け
る
た
め
の
工
夫
を
。

ミ
ニ
ト
マ
ト
栽
培…

や
ま
ね
ふ
ぁ
ー
む
・
小
野
信
弥
さ
ん（
白
石
市
）

▶写真左：不耕起栽培などさまざまな手法を試しながら、自分で手応えを感じられる農業を実践。 ▶写真
中：真冬でもおいしいミニトマトが食べられるよう、一年を通して安定した収穫量を確保。 ▶写真右：システ
ムエンジニアから転職した小野信弥さん。

　
２
０
１
０
年
に
地
元
白
石
市
で
就

農
し
た
小
野
信
弥
さ
ん
。
身
近
に

指
導
し
て
く
れ
る
先
輩
農
家
も
い

な
い
な
が
ら
も
、
自
ら
情
報
収
集
を

行
い
ミ
ニ
ト
マ
ト
の
栽
培
に
取
り
組

み
ま
し
た
。

　
小
野
さ
ん
が
手
が
け
て
い
る
の

は
、
濃
厚
な
旨
味
を
持
つ
ア
イ
コ
と

し
っ
か
り
し
た
果
肉
の
す
っ
ぴ
ん
ミ
ニ

ト
マ
ト
の
２
品
種
。
白
石
川
の
川
州

に
５
棟
の
ハ
ウ
ス
を
建
て
、
地
下
水
を

利
用
す
る
ウ
ォ
ー
タ
ー
カ
ー
テ
ン
を

活
用
し
て
い
ま
す
。
水
温
は
夏
が
13

度
、
冬
は
15
度
と
ほ
と
ん
ど
外
気
に

左
右
さ
れ
な
い
の
で
、
厳
し
い
寒
暑

に
よ
る
大
き
な
被
害
を
受
け
に
く
い

の
が
利
点
。
め
ぐ
み
野
旬
菜
市
場
に

は
、
季
節
を
問
わ
ず
新
鮮
で
完
熟
に

近
い
状
態
で
出
品
し
て
い
る
の
で
、

定
番
の
人
気
商
品
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
地
域
農
業
の
未
来
に
も
関
心
を
寄

せ
る
小
野
さ
ん
は
、「
農
業
に
関
心

を
持
っ
て
く
れ
る
若
者
た
ち
に
、
お

手
本
と
な
る
よ
う
な
仕
事
を
続
け
て

い
き
た
い
」
と
決
意
を
話
し
て
く
れ

ま
し
た
。

2
十
分
な
採
光
と
空
気
の
循
環
に
よ
っ
て

生
産
性
を
高
め
健
康
的
な
卵
を
生
産
。

鶏
卵
生
産…

我
妻
秋
治
商
店
・
我
妻
元
太
さ
ん（
蔵
王
町
）

▶写真左：明るく開放的なオープン鶏舎は、鶏の健康を保つ生育環境を実現。 ▶写真中：エサに魚粉や地
域産の飼料米などを配合し、コクがありながらも食べ飽きない味わいの「蔵王育ちのたまご」。 ▶写真右：
鶏舎の温度管理に細心を尽くしている我妻元太さん。

　
現
代
表
の
娘
さ
ん
と
結
婚
し
た
の

を
機
に
入
社
し
、
３
代
目
と
し
て
修

行
中
の
我
妻
元
太
さ
ん
。
古
く
か
ら

養
鶏
農
家
が
集
ま
る
こ
の
地
で
、
我

妻
秋
治
商
店
は
オ
ー
プ
ン（
開
放
）鶏

舎
に
よ
る
飼
養
に
注
力
し
て
い
ま

す
。
大
量
生
産
を
目
的
と
し
た
ウ
イ

ン
ド
ウ
レ
ス（
閉
鎖
型
）鶏
舎
と
は
違

い
、
日
光
と
自
然
の
通
風
を
十
分
に

取
り
入
れ
る
こ
と
が
可
能
で
、
よ
り

健
康
的
に
鶏
を
飼
育
で
き
る
の
が
メ

リ
ッ
ト
。
そ
の
た
め
に
は
、
鶏
舎
内
の

緻
密
な
温
度
管
理
が
必
須
で
、
鳥
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
へ
の
注
意
も
欠
か

せ
ま
せ
ん
。
元
太
さ
ん
は
、Ｐ
Ｃ
を

活
用
し
た
室
温
の
デ
ー
タ
管
理
と
い

う
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

　
基
本
に
忠
実
な
飼
育
を
心
が
け
な

が
ら
、「
安
心
安
全
な
食
品
と
し
て
卵

を
届
け
る
こ
と
」を
モ
ッ
ト
ー
に
掲
げ

る
代
表
の
我
妻
孝
宣
さ
ん
。
そ
の
大

き
な
背
中
を
追
い
な
が
ら
、
元
太
さ

ん
は「
地
元
を
支
え
る
産
業
と
し
て

長
く
継
承
で
き
る
よ
う
力
を
尽
く
し

た
い
」と
力
強
い
意
志
を
表
明
し
て

く
れ
ま
し
た
。

3
天
然
の
種
苗
か
ら
育
て
た
上
質
の
ホ
ヤ
を

抜
群
の
鮮
度
で
味
わ
え
る
よ
う
に
。

ほ
や
養
殖…

あ
つ
み
屋
・
渥
美
貴
幸
さ
ん（
石
巻
市
）

▶写真左：天然の種苗を採取し、3～4年かけて大きくしたホヤを収穫。 ▶写真中：ホヤは鮮度が命なので、
臭みやクセが出ないように温度管理を徹底して出荷。 ▶写真右：谷川浜で最年少の漁師として頑張る渥美
貴幸さん。

　
小
学
生
の
頃
、
近
所
で
慕
っ
て
い

た
漁
師
を
手
伝
い
な
が
ら
、
憧
れ
を

抱
い
て
い
た
と
い
う
渥
美
貴
幸
さ

ん
。
念
願
を
果
た
し
25
歳
で
水
産
業

を
興
し
ま
し
た
が
、
そ
の
翌
年
に
震

災
津
波
で
家
屋
や
船
な
ど
一
切
を

失
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
失
意
の
中

に
あ
り
な
が
ら
も
、
漁
業
組
合
の
職

員
か
ら
復
帰
を
切
望
す
る
電
話
を
受

け
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
再
出
発
を

果
た
し
、
現
在
に
至
り
ま
す
。

　
渥
美
さ
ん
が
拠
点
と
す
る
鮫
浦
湾

は
、
昔
か
ら
ホ
ヤ
養
殖
が
盛
ん
な
だ

け
で
な
く
、
種
苗
採
取
が
で
き
る
全

国
で
も
珍
し
い
水
域
。
生
育
の
場
と

し
て
も
絶
好
の
条
件
を
備
え
、
甘
み

が
あ
っ
て
栄
養
価
の
高
い
ホ
ヤ
が
収

穫
で
き
ま
す
。
旬
の
時
期
は
朝
４
時

に
水
揚
げ
し
、
み
や
ぎ
生
協
各
店
の

オ
ー
プ
ン
に
合
わ
せ
て
出
荷
す
る
の

で
鮮
度
抜
群
。
そ
の
魅
力
を
よ
り
多

く
の
人
に
知
っ
て
も
ら
い
た
い
渥
美

さ
ん
は「
生
産
者
だ
か
ら
こ
そ
伝
え

ら
れ
る
、
食
べ
方
な
ど
の
提
案
を
し

て
い
け
れ
ば
」と
意
気
込
み
た
っ
ぷ
り

に
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

●あつみ屋ホームページ　https://atsumiyanohoya.mystrikingly.com/

Recipe
ふるさと味わいレシピ

　大根を輪切りにしてゆで、真ん中に串を刺して天日干し
にする“へそ”のような見た目がユニークな「へそ大根」。皮
をむいた柿の実を寒風にさらして甘さを引き出す「ころ
柿」。この2つの丸森町特産の保存食を使った郷土料理
のレシピを紹介。野菜に精通し、食育にも取り組んでいる
宍戸志津子さんに、簡単でおいしく仕上げる調理のコツを
教えてもらいました。

宍戸 志津子さん…丸森町在住。野菜ソムリエ、飾り巻き寿司インストラクターの資
格を持ち、みやぎシニア食育コーディネーターとしても活躍中。

・へそ大根…8個
・ニンジン…小1本
・こんにゃく…半丁
・干しシイタケ…4枚
・凍み豆腐…4枚
・結び昆布…8個
・ちくわ…4本

・しょう油…大さじ3
・みりん…大さじ2
・砂糖…小さじ1
・顆粒だし…小さじ1
・へそ大根とシイタケの
  戻し汁と水…3カップ

❶へそ大根と干しシイタケを一晩水で戻し、軽くしぼる。戻し汁は取っておく。
❷凍み豆腐はぬるま湯で戻し、軽くしぼって三角に切る。
❸ニンジンは斜め切り、こんにゃくとちくわは三角切り、昆布は軽く水洗いして結んでおく。
❹鍋に戻し汁と水、すべての具材・調味料を入れ強火で煮る。沸騰したら弱火にし、汁気
がなくなるまで煮込む。

へそ大根のお煮しめ

材
料（
４
人
分
）

作
り
方

・ダイコン…500g
・ニンジン…小1本
・ころ柿…2、3個

・砂糖…大さじ2
・酢…60cc
・塩…小さじ1杯半
・柚子の皮（お好みで）…少々

❶ダイコン、ニンジンは皮を剥いて千切りし、塩で揉ん
でから約15分置く。
❷ころ柿を切って種を取り除き、幅1cmほどの厚さで縦に切る。
❸ダイコンとニンジンから出た水分を強く絞り出し、ころ柿と砂糖、酢を合わせて味をなじませる。
❹器に盛り付けたら、その上から柚子の皮を散らす。

ころ柿なます

材
料

作
り
方

●POINT ／へそ大根の戻し汁を入れることで、甘みと大根の風味が出ます。

●POINT ／大根の水分量で塩の量を調節してください。

おいしく食べよう、みやぎの海山のめぐ
み

1
南
三
陸
の
恵
み
を
土
壌
に
込
め
て

栄
養
た
っ
ぷ
り
の
小
松
菜
を
栽
培
。

小
松
菜
栽
培…

星
農
場
・
星
達
哉
さ
ん（
南
三
陸
町
）

▶写真左：ミネラル分たっぷりで、ふかふかとやわらかい土壌で生育。 ▶写真中：葉や茎が厚くてみずみず
しい「しゃきっと小松菜」。 ▶写真右：現在ビーツやカリーヌケールといった洋野菜の生産にも注力している
星達哉さん。

　
震
災
前
は
、
菊
の
ハ
ウ
ス
栽
培
を

手
が
け
て
い
た
星
農
場
。
津
波
に
よ

り
甚
大
な
被
害
を
受
け
ま
し
た
が
、

地
元
の
人
た
ち
や
全
国
か
ら
集
ま
っ

た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
協
力
で
、
約
２
年

半
か
け
て
農
業
環
境
を
整
備
し
ま
し

た
。
再
建
し
た
ハ
ウ
ス
で
栽
培
に
着

手
し
た
作
物
が
小
松
菜
。
代
表
の
星

達
哉
さ
ん
は「
一
年
を
通
じ
て
出
荷

で
き
、
雇
用
を
安
定
し
て
維
持
す
る

た
め
に
こ
の
野
菜
を
選
び
ま
し
た
」

と
話
し
ま
す
。

　
星
さ
ん
は
、
小
松
菜
の
品
質
を
高

め
る
た
め
、
土
づ
く
り
を
重
視
。
地

元
養
殖
業
か
ら
も
た
ら
さ
れ
る
牡
蠣

殻
や
南
三
陸
杉
の
樹
皮
を
細
か
く
破

砕
し
、
も
み
殻
な
ど
と
一
緒
に
土
と

混
ぜ
ま
す
。
地
中
に
十
分
な
栄
養
と

空
気
を
含
ま
せ
る
こ
と
で
、
糖
度
が

高
く
歯
触
り
も
心
地
よ
い
小
松
菜
が

育
ち
、
１
年
に
５
回
収
穫
。
星
さ
ん

は「
こ
の
農
場
の
小
松
菜
は
、
和
洋
中

ど
ん
な
調
理
法
で
も
お
い
し
く
味
わ

う
こ
と
が
で
き
、
活
用
の
幅
が
広
い

野
菜
で
す
よ
」と
、
そ
の
魅
力
を
ア

ピ
ー
ル
し
て
く
れ
ま
し
た
。

2
浜
の
漁
師
た
ち
が
共
に
手
を
取
り
合
い

地
元
水
産
業
の
未
来
を
懸
け
た
ワ
カ
メ
。

ワ
カ
メ
養
殖…

漁
業
生
産
組
合
浜
人
・
阿
部
勝
太
さ
ん（
石
巻
市
）

▶写真左：漁師の担い手不足の問題を解決するため労働面の改革に挑んできた浜人。 ▶写真中：「しゃき
しゃき湯通し塩蔵わかめ」と「ぷりぷり湯通し結び昆布」。 ▶写真右：一般社団法人フィッシャーマン・ジャ
パンの代表理事も務める阿部勝太さん。

　
北
上
川
か
ら
も
た
ら
さ
れ
る
豊
富

な
ミ
ネ
ラ
ル
と
外
洋
の
速
い
潮
の
流

れ
が
相
ま
っ
て
、
良
質
な
ワ
カ
メ
や
コ

ン
ブ
が
育
つ
絶
好
の
養
殖
環
境
と

な
っ
て
い
る
石
巻
市
の
十
三
浜
。
被

災
後
、
地
元
漁
師
５
家
族
で
立
ち
上

げ
た「
浜
人（
は
ま
ん
と
）」は
、
協
業

に
よ
っ
て
生
産
か
ら
流
通
、
販
売
ま

で
手
が
け
る
６
次
産
業
化
や
販
路
拡

充
に
取
り
組
み
、
浜
の
代
名
詞
た
る

塩
蔵
ワ
カ
メ
を
全
国
的
な
知
名
度
を

誇
る
地
域
ブ
ラ
ン
ド
に
ま
で
押
し
上

げ
ま
し
た
。

　
ワ
カ
メ
の
収
穫
期
は
例
年
２
月
中

旬
〜
５
月
中
旬
で
、
塩
蔵
に
す
る
の

は
３
月
中
旬
〜
４
月
中
旬
に
採
れ
る

絶
妙
な
歯
触
り
が
楽
し
め
る
厚
み
に

達
し
た
も
の
。
収
穫
の
タ
イ
ミ
ン
グ

は
気
候
や
水
温
に
大
き
く
左
右
さ

れ
、
猛
暑
と
な
っ
た
昨
年
は
そ
の
見

極
め
に
苦
労
し
た
そ
う
で
す
。
阿
部

さ
ん
は
、「
主
役
に
は
な
り
に
く
い
水

産
物
で
す
が
、
一
度
味
わ
っ
た
ら
１

０
０
％
リ
ピ
ー
ト
し
て
く
れ
る
品
質

を
意
識
し
て
い
ま
す
」と
、
こ
だ
わ
り

を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

顔とくらしの見える産直《めぐみ野》

あしたへつなぐ、おいしい東北《古今東北》


