
さ
く
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て
ん
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ん
な
ん　
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ん
ち
ゃ
ん

し
い
た
け　

た
け
ち
ゃ
ん

ゆ
ず
ぼ
う
や

フ
ラ
フ
ラ　

フ
ラ
く
ん

あ
じ
さ
い
ひ
め

森
の
モ
リ
く
ん

物
部　

ア
ユ
ち
ゃ
ん

龍
河
洞　

リ
ュ
ー
く
ん

瀧
の
シ
ブ
キ
ち
ゃ
ん

さ
ん
れ
い　

さ
ん
ち
ゃ
ん

土
佐
打
刃
物　

タ
ン
ち
ゃ
ん

か
り
か
り　

モ
モ
コ
ち
ゃ
ん

や
な
せ
た
か
し
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２２Kami

　

　野菜を干したことがあるでしょうか。昔はどの家

庭でも普通に行われてきた営みですが、『天日で干

す』というところがポイントで、冷蔵庫でただシオ

シオにしてしまうのとは訳が違います。太陽の力で

干された野菜はうまみも栄養価も大幅アップ、保存

も利くようになると良いことずくめなのです。例え

ば大根は、天日で干すことで、カルシウムが約１５

倍、ビタミンＢ類が約１０倍、鉄分に至っては３２

倍にもなるのだそう。フレッシュな野菜ももちろん

魅力的ですが、野菜がたくさんあって余ったときな

ど、干し野菜に挑戦してみてはいかがでしょう。

　まずは干し野菜の定番、干し大根と干しシイタケ

にチャレンジ。用途に合わせて切り方はいろいろで

すが、今回は大根は細切りに、シイタケは少し厚め

のスライスにしてみました。干す前に、一度キッチ

ンペーパーなどで水気を吸わせ、あとはザルなどに

並べて干すだけ。天気予報とにらめっこをして、日

当たりの良い場所に置くと、明るい日差しを受けて

野菜たちが輝きます。干す時間はお好みですが、半

干しなら半日、フルドライなら２日くらいが目安で

しょうか。からっと晴れて乾燥した空気の中で干す

のが肝要で、干し野菜は冬の楽しみともいえます。

　天気予報も当たって見事上手に干せました。私は

何もしていません、太陽のおかげさまさまです。干

し野菜は水かお湯で２０分ほど戻してから使うのが

基本。干し大根は卵とじに、干しシイタケはおいし

い出汁を取ってにゅうめんでいただきました。

　あまり干すイメージのないトマトやキュウリ、ナ

スも干してみました。ドライトマトはオリーブオイ

ルにつけておけばピザやパスタに気軽に使えるし、

キュウリやナスは甘酢に漬けてピクルスにすると保

存も利くしオ

シャレですよ

ね。

　市販のもの

を買うと結構

お高い干し野

菜。実は簡単

に作れますの

で、ぜひ自宅

で手作りして

みてください。

（小松）

た
だ
い
ま

No.１３０

　　

ニ
ー
ハ
オ
、
私
は
ユ
ウ
・
ジ

ュ
ン
と
い
い
ま
す
。
日
本
へ
研

究
に
来
ま
し
た
。
現
在
、
高
知

工
科
大
学
大
学
院
博
士
後
期
課

程
１
年
で
す
。

『
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ビ
ジ
ョ
ン
と

パ
タ
ー
ン
認
識
』
を
研
究
し
て

い
ま
す
。

　

私
は
安
徽
省
か
ら
来
ま
し
た
。

有
名
な
黄
山
、
「
天
下
一
奇
妙

な
山
」
と
い
う
美
称
が
あ
る

山
々
は
、
安
徽
省
南
部
の
黄
山

市
に
あ
り
ま
す
。

　

明
代
の
地
理
学
者
、
徐
霞
客

は
２
回
黄
山
を
旅
し
、
「
五
岳

か
ら
帰
っ
て
く
る
と
、
も
う
見

る
山
は
な
い
。
黄
山
か
ら
帰
っ

て
く
る
と
、
も
う
見
る
岳
は

な
い
」
と
感
嘆
し
た
そ

う
で
す
。
こ
こ
で
の

『
岳
』
は
聖
な
る
山
と

い
う
意
味
で
す
。

　

黄
山
は
李
白
ほ
か
、

多
く
の
詩
人
に
詠
ま
れ
て

ユ
ウ
・
ジ
ュ
ン
（
余
駿
）

中
国
／
安
徽
省
黄
山
市

い
る
よ
う
に
、
中
国
の
文
化
遺

産
、
か
つ
自
然
遺
産
で
す
。
毎

年
100
万
人
も
の
観
光
客
が
遊
び

に
来
ま
す
。
800
㍍
の
高
さ
に
生

え
る
断
崖
松
。
美
し
い
岩
と
松

の
姿
は
絶
景
で
す
。
峰
々
の
間

を
流
れ
る
幻
想
的
な
雲
海
、
朝

日
や
夕
日
の
時
の
景
色
は
絵
画

の
題
材
で
す
。

　

い
ろ
い
ろ
な
病
気
に
効
能
が

あ
る
黄
山
温
泉
や
「
猿
が
海
を

見
る
」
と
い
う
奇
岩
が
あ
る
風

景
な
ど
、
見
ど
こ
ろ
は
数
え
き

れ
ま
せ
ん
。
黄
山
を
訪
れ
る
と
、

名
残
惜
し
く
、
立
ち
去
り
難
い

気
持
ち
に
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

私
の
趣
味
は
読
書
と
旅
行
で

す
。
大
学
の
バ
ス
旅
行
に
参
加

す
る
の
が
楽
し
み
で
す
。
香
美

市
だ
け
で
な
く
高
知
県
の
美
し

い
自
然
を
楽
し
み
た
い
で
す
。

香
美
市
は
き
れ
い
な
町
。
香
美

市
の
皆
さ
ん
、
ぜ
ひ

黄
山
に
来
て
く
だ

さ
い
。

や
な
せ
た
か
し

Ｃ

ハガキまたはEメールで①クイズの解答②住所

③氏名④性別⑤年齢⑥昼間連絡がとれる電話番

号⑦誌面の感想を記入の上、応募してください。

応募は１人１通とさせていただきます。

■応募締切　３月３１日（土）必着

■あて先　　〒７８２－８５０１（住所記載不要）

　香美市広報委員会事務局かみかみクイズ係

【問い合わせ先】総務課　☎５３－３１１２

※当選者は誌面で発表します

Ａ．４月から、●●●●●●のごみの出し方が変

　わります。きちんと分別しよう！

Ｂ．水道料金や●●●料金も、４月からコンビニ

　でのお支払いが可能に！ぜひご利用ください。

全問正解者の中から全問正解者の中から
抽選で合計３名様に贈呈！抽選で合計３名様に贈呈！
全問正解者の中から
抽選で合計３名様に贈呈！

今月の賞品第 ９５９５ 回　かみかみクイズクイズ　

応
募
方
法　

第 ９５ 回　かみかみクイズ　

E

第９３回当選者　お酒＝田村國勝さん・高瀬ひとみさん

 図書カード＝坂本乃理子さん・安田昌子さん（応募総数５４通）

第９４回の解答　A．１４２　B．２５６

し
い
た
け　

た
け
ち
ゃ
ん

解答は、今月号の誌面に ！
メールで応募しよう。

　
◆
障
害
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

　

ぷ
ち
カ
フ
ェ
・
ア
ト
リ
エ

　

障
害
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
ぷ
ち

カ
フ
ェ
・
ア
ト
リ
エ
は
、
障
害

の
あ
る
方
が
気
軽
に
集
え
る
場

づ
く
り
を
目
指
し
て
活
動
し
て

い
ま
す
。
お
試
し
で
の
参
加
や

見
学
も
大
歓
迎
で
す
の
で
、
ま

ず
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

【
日
時
】
毎
月
第
４
火
曜

10
時
～
13
時

【
場
所
】
プ
ラ
ザ
八
王
子
２
階

【
対
象
】
身
体
、
精
神
、
知
的

障
害
が
あ
る
方
で
、
あ
る
程
度

自
立
し
て
い
る
方

※

年
齢
制
限
な
し

【
内
容
】
体
操
・
歌
・
工
作
な

ど
の
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
や
季

節
行
事

【
料
金
】
１
回
400
円
（
昼
食
代)

【
問
い
合
わ
せ
先
】
健
康
介
護

支
援
課　

☎
52

・

９
２
８
２

◆
大
栃
診
療
所
の
診
療
時

　

間
等
が
変
わ
り
ま
す

　

４
月
か
ら
、
市
立
大
栃
診
療

所
の
指
定
管
理
者
が
医
療
法
人

敬
善
会
（
前
田
メ
デ
ィ
カ
ル
ク

リ
ニ
ッ
ク
）
に
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
に
伴
い
、
診
療
所
の
診

療
時
間
等
が
変
更
に
な
り
ま
す
。

【
診
療
時
間
】
８
時
30
分
～
17

時
（
昼
休
み
12
時
～
13
時
）

【
休
診
】

水
曜
の
午
後
・
土
曜
の
午
後

日
曜
・
祝
祭
日
・
年
末
年
始

【
診
療
科
目
】
内
科
・
外
科
・

整
形
外
科
・
形
成
外
科
・
小
児

科
・
脳
神
経
外
科

【
問
い
合
わ
せ
先
】
健
康
介
護

支
援
課　

☎
52
・
９
２
８
２

　今月満１～３歳の誕生日を迎える

お子さんを紹介します。

ひ
め

く
ん

コ
ち
ゃ
ん

今月満１～３歳の誕生日を迎え

お子さんを紹介します。

おたんじょうび
おめでとう

掲載を希望される方を募集していま

す。詳細はお問い合わせください。

申し込みは誕生月の前月１日まで 。 

      総務課    ☎５３－３１１２問

※○は土佐山田町、○は香北町、○は物部町です。香山 物

掲　

示　

板

香美市立美術館

年間パスポート＆年間パスポート＆

図書カード図書カード２，０００００円分０円分

年間パスポート＆

図書カード２，０００円分

野菜を干すとうまみが凝縮！保存にも便利です

意外と簡単、お日さま任せで手間いらず

トマトもキュウリもナスも干してみる！

野菜

干し

しょ

のが

体験レポート

手作りのお楽しみ
天日でいろいろ干してみよう

▲干し野菜は食感も変わっておいしい！

　　
(山田高校マンガ部)

神氏ちゃん
神氏ちゃん

そのその１２１２７
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