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マクロビオティックを知らないという方にも、よく知っている方にも、
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伝統的な製法である「手延べそうめん」の主な材料は小麦粉、塩、水、油といったシンプルなもの。

それだけに、その土地の水や気候が大きく影響します。そして、職人の経験と技術が問われます。

つくり方ひとつで、大きな味の違いが生まれるのです。

その土地で育まれた食材をいただくマクロビオティックにおいて、国産素材でつくられた「手延べ

そうめん」は、夏だけでなく冬も楽しめるおいしい食材のひとつ。今回は、土地の恵みを存分に活

かした製法を今に残す、香川県・小豆島をたずねました。

ともとは、奈良時代に遣唐使によって日本に伝えられたという長い歴史を持つそうめん。

「索
さく
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へい
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風
に
絹
糸
の
よ
う
に
な
び
く

　
　

小
豆
島
の
手
延
べ
そ
う
め
ん

　

真
っ
青
な
空
を
背
景
に
、
ず
ら
り
と
並

ぶ〝

天
日
干
し〟

さ
れ
た
そ
う
め
ん
。
つ

や
や
か
で
、
シ
ル
ク
糸
の
よ
う
に
繊
細
な

細
さ
。
風
に
吹
か
れ
静
か
に
揺
れ
る
様

子
は
、
天
女
の
衣
か
、
ハ
ー
プ
の
弦
か

…
…
。
こ
の
美
し
い
光
景
が
、
小
豆
島
の

と
こ
ろ
ど
こ
ろ
で
広
が
っ
て
い
ま
す
。
こ

の
島
は
瀬
戸
内
特
有
の
、
雨
が
少
な
く
穏

や
か
な
気
候
、
そ
し
て
良
質
な
ご
ま
油
な

ど
の
原
料
に
恵
ま
れ
、
そ
う
め
ん
の
三
大

産
地
の
ひ
と
つ
と
し
て
長
き
に
わ
た
り
知

ら
れ
て
き
ま
し
た
。
そ
の
味
を
支
え
て
い

る
の
は
、
明
け
方
か
ら
夕
方
ま
で
切
れ
目

な
く
続
く
、
職
人
た
ち
の
細
や
か
な
仕
事

で
す
。

　

今
回
訪
れ
た
「
オ
ー
サ
ワ
の
小
豆
島
て

の
べ
そ
う
め
ん
」
を
製
造
し
て
い
る
「
マ

ル
カ
ツ
製
麺
所
」
で
は
、
ふ
た
り
の
男
性

が
立
ち
回
っ
て
い
ま
し
た
。
ひ
と
り
は
６

代
目
の
代
表
・
三
木
政
人
さ
ん
。
も
う
ひ

と
り
は
、
島
内
で
別
の
そ
う
め
ん
メ
ー

カ
ー
の
工
場
長
ま
で
勤
め
た
こ
の
道
40
年

以
上
の
ベ
テ
ラ
ン
・
元
濱
豊
さ
ん
で
す
。

以
前
は
、
三
木
さ
ん
と
お
母
様
の
こ
ず
え

さ
ん
の
ふ
た
り
で
現
場
を
切
り
盛
り
し
て

つ
く
り
手
の
現
場
か
ら
│
オ
ー
サ
ワ
の
小
豆
島
て
の
べ
そ
う
め
ん

い
ま
し
た
が
、
今
は
元
濱
さ
ん
も
加
わ
っ

て
１
０
０
年
続
く
「
マ
ル
カ
ツ
製
麺
所
」

の
味
を
守
っ
て
い
ま
す
。

　
　

機
械
そ
う
め
ん
と

　
　

手
延
べ
そ
う
め
ん
の
違
い

　

そ
う
め
ん
に
は
、〝

機
械
そ
う
め
ん〟

と〝

手
延
べ
そ
う
め
ん〟

の
2
種
類
が
あ

る
の
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？　

見
た
目

は
似
て
い
ま
す
が
、
製
法
が
大
き
く
違
う

　
　

明
け
方
か
ら
の
生
地
づ
く
り

　
「
お
で
」
が
味
と
コ
シ
を
き
め
る

　

早
朝
か
ら
始
ま
る
工
程
を
拝
見
し
な
が

ら
、
お
話
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

「
そ
う
め
ん
づ
く
り
は
、
小
麦
粉
と
塩
水

を
混
ぜ
る〝

お
で〟

と
い
う
作
業
か
ら
は

じ
ま
り
ま
す
。
練
る
こ
と
で
、
弾
力
と
粘

り
が
で
る
。
こ
れ
が
、
そ
う
め
ん
の
コ
シ

や
味
わ
い
に
つ
な
が
る
、
一
番
大
切
な
作

業
。
練
り
方
も
水
の
量
も
い
つ
も
同
じ
で

は
な
く
、
そ
の
時
季
の
気
候
や
、
小
麦
粉

の
種
類
や
状
態
に
合
わ
せ
て
調
整
し
ま

す
」（
三
木
さ
ん
）

　

元
濱
さ
ん
も
続
け
ま
す
。「
夏
場
は
温

度
も
湿
度
も
高
い
か
ら
、
速
く
練
ら
な
い

と
い
け
な
い
。
冬
は
水
が
冷
た
く
生
地
も

硬
い
ま
ま
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
水
を
い
れ

す
ぎ
る
と
、
柔
ら
か
く
な
っ
て
し
ま
う
。

柄
杓
一
杯
の
分
量
で
変
わ
る
か
ら
、
見
極

め
は
難
し
い
で
す
よ
。
長
く
練
っ
た
ら
い

い
わ
け
で
も
な
い
。
こ
の
15
分
が
、
勝
負

で
す
。
こ
こ
で
手
間
を
か
け
る
こ
と
で
、

き
れ
い
で
お
い
し
い
そ
う
め
ん
が
生
ま
れ

る
ん
で
す
」　

　

そ
う
め
ん
の
出
来
を
左
右
す
る
こ
の
工

程
。
お
二
人
は
五
感
を
研
ぎ
澄
ま
せ
な
が

ら
微
調
整
を
繰
り
返
し
、
生
地
づ
く
り
に

集
中
し
ま
す
。

日差しや風向き、そうめんの乾燥具合を観察して、“天日干し”の「ハタ」を細や
かに移動させる三木さん。グルテンの繊維をととのえるため、日本酒づくりをヒ
ントにモーツァルトなどのクラシックやジャズを流したりしているそうです。

朝5時。国産小麦粉と塩、水を混ぜ合わせ練る作業から1日が始まります。
「この“おで”が本当に難しい。継いだ当初は叔父から助言をもらって試行
錯誤をしていました」（三木さん）。

15
分
間
が
勝
負
。
練
り
方
が
そ
の
日
の
麺
の
出
来
を
き
め
る

た
め
味
も
食
感
も
別
も
の
。

　

機
械
そ
う
め
ん
は
、
ロ
ー
ラ
ー
な
ど
で

薄
く
平
坦
に
し
た
生
地
を
端
か
ら
細
く

切
っ
て
い
く
も
の
で
す
。
一
方
、
手
延
べ

そ
う
め
ん
は
「
切
る
」
の
で
は
な
く
時
間

を
か
け
て
「
伸
ば
す
」
と
い
う
伝
統
的
な

つ
く
り
方
。
板
状
に
し
た
生
地
を
、
様
々

な
工
程
を
重
ね
て
「
撚よ

り
」
を
か
け
な
が

ら
長
く
細
く
伸
ば
し
て
い
く
。
さ
ら
に
、

工
程
の
間
に
も
生
地
を
何
度
も
寝
か
し
、

熟
成
さ
せ
て
い
く
。
そ
れ
に
よ
り
グ
ル
テ

ン
の
繊
維
が
緊
密
に
絡
み
合
い
、
強
い
コ

シ
の
あ
る
麺
が
生
ま
れ
ま
す
。
ま
た
伸
ば

し
て
い
く
段
階
で
、
乾
燥
や
、
麺
同
士
が

く
っ
つ
い
て
し
ま
う
こ
と
を
防
ぐ
た
め
、

植
物
油
を
塗
る
こ
と
も
特
徴
。
小
豆
島
で

は
、
お
い
し
さ
や
風
味
が
保
た
れ
る
ご
ま

油
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
手
延
べ
そ
う
め
ん
は
食
べ
る
と

き
の
コ
シ
も
、
ふ
わ
り
と
香
る
風
味
も
、

段
違
い
。
茹
で
て
か
ら
時
間
が
経
っ
て
も

味
が
保
た
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
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の
コ
シ

や
味
わ
い
に
つ
な
が
る
、
一
番
大
切
な
作

業
。
練
り
方
も
水
の
量
も
い
つ
も
同
じ
で

は
な
く
、
そ
の
時
季
の
気
候
や
、
小
麦
粉

の
種
類
や
状
態
に
合
わ
せ
て
調
整
し
ま

す
」（
三
木
さ
ん
）

　

元
濱
さ
ん
も
続
け
ま
す
。「
夏
場
は
温

度
も
湿
度
も
高
い
か
ら
、
速
く
練
ら
な
い

と
い
け
な
い
。
冬
は
水
が
冷
た
く
生
地
も

硬
い
ま
ま
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
水
を
い
れ

す
ぎ
る
と
、
柔
ら
か
く
な
っ
て
し
ま
う
。

柄
杓
一
杯
の
分
量
で
変
わ
る
か
ら
、
見
極

め
は
難
し
い
で
す
よ
。
長
く
練
っ
た
ら
い

い
わ
け
で
も
な
い
。
こ
の
15
分
が
、
勝
負

で
す
。
こ
こ
で
手
間
を
か
け
る
こ
と
で
、

き
れ
い
で
お
い
し
い
そ
う
め
ん
が
生
ま
れ

る
ん
で
す
」　

　

そ
う
め
ん
の
出
来
を
左
右
す
る
こ
の
工

程
。
お
二
人
は
五
感
を
研
ぎ
澄
ま
せ
な
が

ら
微
調
整
を
繰
り
返
し
、
生
地
づ
く
り
に

集
中
し
ま
す
。

日差しや風向き、そうめんの乾燥具合を観察して、“天日干し”の「ハタ」を細や
かに移動させる三木さん。グルテンの繊維をととのえるため、日本酒づくりをヒ
ントにモーツァルトなどのクラシックやジャズを流したりしているそうです。

朝5時。国産小麦粉と塩、水を混ぜ合わせ練る作業から1日が始まります。
「この“おで”が本当に難しい。継いだ当初は叔父から助言をもらって試行
錯誤をしていました」（三木さん）。

15
分
間
が
勝
負
。
練
り
方
が
そ
の
日
の
麺
の
出
来
を
き
め
る

た
め
味
も
食
感
も
別
も
の
。

　

機
械
そ
う
め
ん
は
、
ロ
ー
ラ
ー
な
ど
で

薄
く
平
坦
に
し
た
生
地
を
端
か
ら
細
く

切
っ
て
い
く
も
の
で
す
。
一
方
、
手
延
べ

そ
う
め
ん
は
「
切
る
」
の
で
は
な
く
時
間

を
か
け
て
「
伸
ば
す
」
と
い
う
伝
統
的
な

つ
く
り
方
。
板
状
に
し
た
生
地
を
、
様
々

な
工
程
を
重
ね
て
「
撚よ

り
」
を
か
け
な
が

ら
長
く
細
く
伸
ば
し
て
い
く
。
さ
ら
に
、

工
程
の
間
に
も
生
地
を
何
度
も
寝
か
し
、

熟
成
さ
せ
て
い
く
。
そ
れ
に
よ
り
グ
ル
テ

ン
の
繊
維
が
緊
密
に
絡
み
合
い
、
強
い
コ

シ
の
あ
る
麺
が
生
ま
れ
ま
す
。
ま
た
伸
ば

し
て
い
く
段
階
で
、
乾
燥
や
、
麺
同
士
が

く
っ
つ
い
て
し
ま
う
こ
と
を
防
ぐ
た
め
、

植
物
油
を
塗
る
こ
と
も
特
徴
。
小
豆
島
で

は
、
お
い
し
さ
や
風
味
が
保
た
れ
る
ご
ま

油
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
手
延
べ
そ
う
め
ん
は
食
べ
る
と

き
の
コ
シ
も
、
ふ
わ
り
と
香
る
風
味
も
、

段
違
い
。
茹
で
て
か
ら
時
間
が
経
っ
て
も

味
が
保
た
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
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圧
力
で
伸
ば
し
、撚
っ
て
伸
ば
し
、 

　
　

麺
を
鍛
え
続
け
る

　

生
地
を
麺
に
し
て
い
く
最
初
の
工
程

が〝

板い
た

切ぎ〟

。
丸
太
の
よ
う
な
塊
と
な
っ

た
生
地
を
、
約
10
㎝ の
厚
さ
の
板
状
に
切

　

こ
の
工
程
を
経
て
、
麺
は
太
さ

0
·
8
㎜ の
そ
う
め
ん
に
な
り
ま
す
。
以

前
は
全
て
箸
を
使
っ
た
手
作
業
だ
っ
た
の

で
す
が
「
今
は
、
伸
ば
し
機
が
あ
る
の
で

楽
に
な
っ
た
わ
」
と
笑
う
こ
ず
え
さ
ん
。

そ
れ
で
も
お
休
み
の
日
は
、
雨
の
日
だ

け
。
お
父
様
の
時
代
か
ら
長
年
に
わ
た
り

毎
日
そ
う
め
ん
を
つ
く
り
続
け
て
い
ま

す
。「
機
械
に
ま
か
せ
ら
れ
る
工
程
が
も
っ

と
な
い
か
考
え
は
す
る
の
で
す
が
、
難
し

い
。
い
く
ら
新
し
い
技
術
を
取
り
入
れ
て

も
、
人
の
手
と
目
が
欠
か
せ
な
い
の
で

す
」
と
三
木
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
　
「
天
日
干
し
」 

　
　

太
陽
と
風
が
旨
味
を
加
え
る

　

さ
て
、
い
よ
い
よ〝

天
日
干
し〟

で
す
。

「
ハ
タ
」
ご
と
麺
を
外
へ
出
し
、
天
日
に

あ
て
ま
す
。

「
太
陽
に
当
て
た
方
が
、
紫
外
線
の
作
用

な
の
か
旨
味
が
さ
ら
に
増
す
ん
で
す
。
あ

と
は
、
乾
か
す
た
め
の
風
を
読
む
こ
と
も

大
切
で
す
。
こ
こ
は
山
あ
い
に
あ
る
の
で

山
風
が
多
い
の
で
す
が
、
山
風
は
静
か
で

低
温
の
風
。
海
風
は
激
し
く
吹
く
高
温
の

風
。
風
を
読
み
き
れ
な
い
と
麺
が
切
れ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
る
。
天
気
予
報
は
常
に

生地を板状に切り出す“板切”の後、“油返し”で油を塗りながら伸ばしていく。つづいて、棒状になった生地を「巻き機」にかけて撚
る、“中より小より”。ここでも刷毛で油を塗りながら、蚊取り線香のように螺旋形に麺を伸ばし、撚りをかけていきます。「生地同士
がくっつかないように油を塗ります。小豆島では、昔からごま油を使うんです。酸化しづらくて風味がいいんですよ」（三木さん）

50年以上使われる“骨董品”だという「かけ
機」で行うのが“かけば”。強く撚りをかけな
がら麺を細く伸ばしていきます。「かけ機と
いっても、勝手にきれいな麺にしてくれるわ
けではない。その日の生地の様子を見て、回
転を合わせていかないといけません」（元濱
さん）。その後、“門干し”、“箸分け”の工程へ。

“箸分け”が終わった麺
を、「ハタ」ごと干し場
へ移動します。“天日
干し”の後、室内で1日
寝かせて、そうめんは
完成。根元で断ち落と
し、長さ19cmに断裁
する“小割り”の後、結
束し紙を巻いて、よう
やく製品になります。

ぞ
れ
の
段
取
り
を
流
れ
る
よ
う
に
進
め
て

い
く
三
木
さ
ん
と
元
濱
さ
ん
は
、
息
が

ぴ
っ
た
り
。
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
う
師
弟

関
係
で
あ
り
、
そ
う
め
ん
づ
く
り
の
相
棒

で
も
あ
る
お
二
人
。
三
木
さ
ん
は〝

お
で〟

を
き
ち
ん
と
、
入
念
に
行
う
こ
と
で
「
麺

の
丸
み
」
が
生
ま
れ
る
こ
と
を
、
元
濱
さ

ん
か
ら
学
ん
だ
と
言
い
ま
す
。

「
水
分
が
多
い
と
重
み
で
き
れ
い
な
丸
に

な
ら
な
か
っ
た
り
、
不
揃
い
に
な
っ
た
り

し
ま
す
。
お
で
方
次
第
で
、
麺
の
丸
み
が

維
持
さ
れ
る
。
そ
れ
が
よ
い
食
感
に
つ
な

が
る
ん
で
す
」

　

そ
し
て
、
前
半
の
締
め
と
も
い
え
る 

〝

か
け
ば〟

に
。
こ
れ
は
、
棒
状
に
な
っ

た
生
地
を
「
か
け
機
」
で
ど
ん
ど
ん
引
っ

張
り
な
が
ら
生
地
を
撚
り
、
さ
ら
に
細
く

麺
状
に
伸
ば
す
工
程
。 

直
径
１
㎝ ほ
ど

に
な
っ
た
麺
帯
が
ぐ
る
ぐ
る
と
か
け
機
に

か
け
ら
れ
3
〜
4
㎜ ほ
ど
に
細
く
伸
び
て

い
く
様
子
は
圧
巻
！　

味
わ
い
深
い
機
械

の
動
き
は
、
ミ
シ
ン
の
よ
う
な
、
繭
か
ら

糸
を
取
り
出
す
の
に
使
わ
れ
た
座
繰
り
機

を
見
て
い
る
よ
う
で
、
ど
ん
ど
ん
変
わ
る

麺
の
姿
に
目
が
離
せ
ま
せ
ん
。

「
生
地
が
き
ち
ん
と
で
き
て
い
な
い
と
、

こ
こ
で
プ
ツ
ン
と
切
れ
て
し
ま
う
。
今
日

も
よ
く
で
き
た
、
と
ほ
っ
と
し
ま
す
ね
」

（
三
木
さ
ん
）

　
　

待
っ
て
熟
成
さ
せ
る
こ
と
を 

　
　

心
が
け
る

　

で
き
あ
が
っ
た
麺
を
2
本
の
「
ク
ダ
」

と
よ
ば
れ
る
道
具
に
8
の
字
に
か
け
、

「
寝
び
つ
」
に
い
れ
2
時
間
ほ
ど
寝
か
せ

ま
す
。
そ
の
後
、
寝
か
せ
た
麺
を
さ
ら
に

引
っ
張
り
、
3
㎜ の
太
さ
に
す
る〝

小
引

き〟

を
経
て
再
び
寝
び
つ
へ
。
何
度
も
寝

か
せ
る
こ
と
で
麺
が
鍛
え
ら
れ
、
コ
シ
が

強
く
な
り
、
お
い
し
い
そ
う
め
ん
に
近
づ

き
ま
す
。

「
手
延
べ
は
、
工
程
ご
と
に
『
待
つ
』
こ

と
で
熟
成
さ
せ
な
が
ら
麺
を
伸
ば
す
も

の
。
朝
か
ら
職
人
が
そ
ば
に
つ
い
て
、
触

り
な
が
ら
世
話
を
し
な
い
と
、
き
れ
い
に

伸
び
て
く
れ
ま
せ
ん
。
職
人
は
、
最
初
に

練
っ
た
以
上
は
最
後
ま
で
『
て
ご
（
＝
手

伝
い
）』
し
て
や
ら
な
い
と
い
か
ん
の
で

す
」（
元
濱
さ
ん
）

　

そ
う
し
て
熟
成
さ
せ
た
麺
を
、「
伸
ば

し
機
」
に
か
け
て
伸
ば
し
、「
ハ
タ
」
と

い
う
乾
燥
台
に
引
っ
掛
け
ま
す
（〝

門か
ど

干

し〟

）。
そ
の
と
き
、
く
っ
つ
い
て
い
る
麺

を
2
本
の
長
い
箸
を
使
っ
て
ほ
ぐ
す
の

が
、〝

箸
分
け〟

と
い
う
工
程
。
こ
ず
え

さ
ん
は
じ
め
職
人
さ
ん
た
ち
は
こ
と
も
な

げ
に
ひ
ょ
い
ひ
ょ
い
と
箸
を
動
か
す
も
の

の
、
体
験
さ
せ
て
い
た
だ
く
と
実
に
難
し

い
。
そ
う
め
ん
づ
く
り
が
様
々
な
技
術
の

集
積
で
で
き
て
お
り
、
一
朝
一
夕
で
は
で

き
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
し
、
や
っ
と
肌
の
感
覚

や
唇
の
乾
き
で
湿
度
の
具
合
も
わ
か
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
」（
三
木
さ
ん
）

　

空
気
の
状
態
に
合
わ
せ
麺
を
干
す
作
業

は
、
経
験
と
五
感
が
問
わ
れ
ま
す
。

「
そ
う
め
ん
と
の
対
話
で
す
よ
ね
。
日
差

し
や
風
向
き
は
常
に
変
わ
る
。『
ハ
タ
』

の
向
き
を
変
え
た
り
、
乾
燥
し
す
ぎ
て
切

れ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
地
面
に
水
を
撒
い

た
り
、『
ミ
ミ
』（
そ
う
め
ん
の
吊
り
具
合

を
調
整
す
る
ハ
ン
ド
ル
）
を
操
作
し
て
麺

を
ゆ
る
め
た
り
。
様
子
を
見
な
が
ら
駆
け

回
っ
て
い
ま
す
」

　

小
豆
島
の
風
物
詩
と
も
言
え
る
、
青
空

を
背
に
揺
れ
る
白
い
そ
う
め
ん
。
ご
ま
油

の
香
り
が
風
に
乗
り
、
近
く
を
通
る
人
に

「
い
い
香
り
で
す
ね
」
と
も
言
わ
れ
る
そ

う
。
で
す
が
そ
の
裏
に
は
、
白
鳥
の
水
か

き
の
ご
と
く
絶
え
間
な
い
、
職
人
た
ち
の

働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
う
め
ん
づ
く
り
は
、
こ
こ
ま
で
の
工

程
で
じ
つ
に
8
時
間
。
さ
ら
に
室
内
干
し

で
1
日
寝
か
せ
、
断
裁
す
る〝

小
割
り〟

を
経
て
製
品
と
な
り
ま
す
。
元
濱
さ
ん
が

言
い
ま
す
。「
手
間
を
か
け
た
か
ど
う
か

は
、
商
品
に
な
っ
た
見
た
目
で
は
分
か
り

ま
せ
ん
。
だ
け
ど
、〝

お
で〟

か
ら
始
ま

り
、
一
つ
ひ
と
つ
の
仕
事
が
き
れ
い
に
輪

に
な
っ
て
、つ
な
が
っ
て
い
る
ん
で
す
」。

り
出
し
ま
す
。〝

麺

帯〟

と
な
っ
た
生
地

を
重
ね
、
圧
力
を
か

け
て
伸
ば
す〝

圧
ぺ

ん〟

を
繰
り
返
す
。

そ
れ
に
よ
り
弾
力
、

つ
ま
り
コ
シ
が
出
て

き
ま
す
。

　

そ
の
後
は
、
ご
ま

油
を
塗
り
な
が
ら
麺

帯
を
棒
状
に
伸
ば

す〝

油
返
し〟

、「
巻

き
機
」
で
撚
り
を
か

け
て
い
く〝

中
よ
り

小
よ
り〟

へ
。
生
地

の
塊
は
、
徐
々
に
麺

の
形
に
近
づ
い
て
い

き
ま
す
。

　

工
程
に
合
わ
せ
て

使
用
す
る
道
具
を
設

置
し
て
、
生
地
を
移

動
さ
せ
て
…
…
そ
れ
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圧
力
で
伸
ば
し
、撚
っ
て
伸
ば
し
、 

　
　

麺
を
鍛
え
続
け
る

　

生
地
を
麺
に
し
て
い
く
最
初
の
工
程

が〝

板い
た

切ぎ〟

。
丸
太
の
よ
う
な
塊
と
な
っ

た
生
地
を
、
約
10
㎝ の
厚
さ
の
板
状
に
切

　

こ
の
工
程
を
経
て
、
麺
は
太
さ

0
·
8
㎜ の
そ
う
め
ん
に
な
り
ま
す
。
以

前
は
全
て
箸
を
使
っ
た
手
作
業
だ
っ
た
の

で
す
が
「
今
は
、
伸
ば
し
機
が
あ
る
の
で

楽
に
な
っ
た
わ
」
と
笑
う
こ
ず
え
さ
ん
。

そ
れ
で
も
お
休
み
の
日
は
、
雨
の
日
だ

け
。
お
父
様
の
時
代
か
ら
長
年
に
わ
た
り

毎
日
そ
う
め
ん
を
つ
く
り
続
け
て
い
ま

す
。「
機
械
に
ま
か
せ
ら
れ
る
工
程
が
も
っ

と
な
い
か
考
え
は
す
る
の
で
す
が
、
難
し

い
。
い
く
ら
新
し
い
技
術
を
取
り
入
れ
て

も
、
人
の
手
と
目
が
欠
か
せ
な
い
の
で

す
」
と
三
木
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
　
「
天
日
干
し
」 

　
　

太
陽
と
風
が
旨
味
を
加
え
る

　

さ
て
、
い
よ
い
よ〝
天
日
干
し〟

で
す
。

「
ハ
タ
」
ご
と
麺
を
外
へ
出
し
、
天
日
に

あ
て
ま
す
。

「
太
陽
に
当
て
た
方
が
、
紫
外
線
の
作
用

な
の
か
旨
味
が
さ
ら
に
増
す
ん
で
す
。
あ

と
は
、
乾
か
す
た
め
の
風
を
読
む
こ
と
も

大
切
で
す
。
こ
こ
は
山
あ
い
に
あ
る
の
で

山
風
が
多
い
の
で
す
が
、
山
風
は
静
か
で

低
温
の
風
。
海
風
は
激
し
く
吹
く
高
温
の

風
。
風
を
読
み
き
れ
な
い
と
麺
が
切
れ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
る
。
天
気
予
報
は
常
に

生地を板状に切り出す“板切”の後、“油返し”で油を塗りながら伸ばしていく。つづいて、棒状になった生地を「巻き機」にかけて撚
る、“中より小より”。ここでも刷毛で油を塗りながら、蚊取り線香のように螺旋形に麺を伸ばし、撚りをかけていきます。「生地同士
がくっつかないように油を塗ります。小豆島では、昔からごま油を使うんです。酸化しづらくて風味がいいんですよ」（三木さん）

50年以上使われる“骨董品”だという「かけ
機」で行うのが“かけば”。強く撚りをかけな
がら麺を細く伸ばしていきます。「かけ機と
いっても、勝手にきれいな麺にしてくれるわ
けではない。その日の生地の様子を見て、回
転を合わせていかないといけません」（元濱
さん）。その後、“門干し”、“箸分け”の工程へ。

“箸分け”が終わった麺
を、「ハタ」ごと干し場
へ移動します。“天日
干し”の後、室内で1日
寝かせて、そうめんは
完成。根元で断ち落と
し、長さ19cmに断裁
する“小割り”の後、結
束し紙を巻いて、よう
やく製品になります。

ぞ
れ
の
段
取
り
を
流
れ
る
よ
う
に
進
め
て

い
く
三
木
さ
ん
と
元
濱
さ
ん
は
、
息
が

ぴ
っ
た
り
。
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
う
師
弟

関
係
で
あ
り
、
そ
う
め
ん
づ
く
り
の
相
棒

で
も
あ
る
お
二
人
。
三
木
さ
ん
は〝

お
で〟

を
き
ち
ん
と
、
入
念
に
行
う
こ
と
で
「
麺

の
丸
み
」
が
生
ま
れ
る
こ
と
を
、
元
濱
さ

ん
か
ら
学
ん
だ
と
言
い
ま
す
。

「
水
分
が
多
い
と
重
み
で
き
れ
い
な
丸
に

な
ら
な
か
っ
た
り
、
不
揃
い
に
な
っ
た
り

し
ま
す
。
お
で
方
次
第
で
、
麺
の
丸
み
が

維
持
さ
れ
る
。
そ
れ
が
よ
い
食
感
に
つ
な

が
る
ん
で
す
」

　

そ
し
て
、
前
半
の
締
め
と
も
い
え
る 

〝

か
け
ば〟

に
。
こ
れ
は
、
棒
状
に
な
っ

た
生
地
を
「
か
け
機
」
で
ど
ん
ど
ん
引
っ

張
り
な
が
ら
生
地
を
撚
り
、
さ
ら
に
細
く

麺
状
に
伸
ば
す
工
程
。 

直
径
１
㎝ ほ
ど

に
な
っ
た
麺
帯
が
ぐ
る
ぐ
る
と
か
け
機
に

か
け
ら
れ
3
〜
4
㎜ ほ
ど
に
細
く
伸
び
て

い
く
様
子
は
圧
巻
！　

味
わ
い
深
い
機
械

の
動
き
は
、
ミ
シ
ン
の
よ
う
な
、
繭
か
ら

糸
を
取
り
出
す
の
に
使
わ
れ
た
座
繰
り
機

を
見
て
い
る
よ
う
で
、
ど
ん
ど
ん
変
わ
る

麺
の
姿
に
目
が
離
せ
ま
せ
ん
。

「
生
地
が
き
ち
ん
と
で
き
て
い
な
い
と
、

こ
こ
で
プ
ツ
ン
と
切
れ
て
し
ま
う
。
今
日

も
よ
く
で
き
た
、
と
ほ
っ
と
し
ま
す
ね
」

（
三
木
さ
ん
）

　
　

待
っ
て
熟
成
さ
せ
る
こ
と
を 

　
　

心
が
け
る

　

で
き
あ
が
っ
た
麺
を
2
本
の
「
ク
ダ
」

と
よ
ば
れ
る
道
具
に
8
の
字
に
か
け
、

「
寝
び
つ
」
に
い
れ
2
時
間
ほ
ど
寝
か
せ

ま
す
。
そ
の
後
、
寝
か
せ
た
麺
を
さ
ら
に

引
っ
張
り
、
3
㎜ の
太
さ
に
す
る〝

小
引

き〟

を
経
て
再
び
寝
び
つ
へ
。
何
度
も
寝

か
せ
る
こ
と
で
麺
が
鍛
え
ら
れ
、
コ
シ
が

強
く
な
り
、
お
い
し
い
そ
う
め
ん
に
近
づ

き
ま
す
。

「
手
延
べ
は
、
工
程
ご
と
に
『
待
つ
』
こ

と
で
熟
成
さ
せ
な
が
ら
麺
を
伸
ば
す
も

の
。
朝
か
ら
職
人
が
そ
ば
に
つ
い
て
、
触

り
な
が
ら
世
話
を
し
な
い
と
、
き
れ
い
に

伸
び
て
く
れ
ま
せ
ん
。
職
人
は
、
最
初
に

練
っ
た
以
上
は
最
後
ま
で
『
て
ご
（
＝
手

伝
い
）』
し
て
や
ら
な
い
と
い
か
ん
の
で

す
」（
元
濱
さ
ん
）

　

そ
う
し
て
熟
成
さ
せ
た
麺
を
、「
伸
ば

し
機
」
に
か
け
て
伸
ば
し
、「
ハ
タ
」
と

い
う
乾
燥
台
に
引
っ
掛
け
ま
す
（〝

門か
ど

干

し〟

）。
そ
の
と
き
、
く
っ
つ
い
て
い
る
麺

を
2
本
の
長
い
箸
を
使
っ
て
ほ
ぐ
す
の

が
、〝

箸
分
け〟

と
い
う
工
程
。
こ
ず
え

さ
ん
は
じ
め
職
人
さ
ん
た
ち
は
こ
と
も
な

げ
に
ひ
ょ
い
ひ
ょ
い
と
箸
を
動
か
す
も
の

の
、
体
験
さ
せ
て
い
た
だ
く
と
実
に
難
し

い
。
そ
う
め
ん
づ
く
り
が
様
々
な
技
術
の

集
積
で
で
き
て
お
り
、
一
朝
一
夕
で
は
で

き
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
し
、
や
っ
と
肌
の
感
覚

や
唇
の
乾
き
で
湿
度
の
具
合
も
わ
か
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
」（
三
木
さ
ん
）

　

空
気
の
状
態
に
合
わ
せ
麺
を
干
す
作
業

は
、
経
験
と
五
感
が
問
わ
れ
ま
す
。

「
そ
う
め
ん
と
の
対
話
で
す
よ
ね
。
日
差

し
や
風
向
き
は
常
に
変
わ
る
。『
ハ
タ
』

の
向
き
を
変
え
た
り
、
乾
燥
し
す
ぎ
て
切

れ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
地
面
に
水
を
撒
い

た
り
、『
ミ
ミ
』（
そ
う
め
ん
の
吊
り
具
合

を
調
整
す
る
ハ
ン
ド
ル
）
を
操
作
し
て
麺

を
ゆ
る
め
た
り
。
様
子
を
見
な
が
ら
駆
け

回
っ
て
い
ま
す
」

　

小
豆
島
の
風
物
詩
と
も
言
え
る
、
青
空

を
背
に
揺
れ
る
白
い
そ
う
め
ん
。
ご
ま
油

の
香
り
が
風
に
乗
り
、
近
く
を
通
る
人
に

「
い
い
香
り
で
す
ね
」
と
も
言
わ
れ
る
そ

う
。
で
す
が
そ
の
裏
に
は
、
白
鳥
の
水
か

き
の
ご
と
く
絶
え
間
な
い
、
職
人
た
ち
の

働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
う
め
ん
づ
く
り
は
、
こ
こ
ま
で
の
工

程
で
じ
つ
に
8
時
間
。
さ
ら
に
室
内
干
し

で
1
日
寝
か
せ
、
断
裁
す
る〝

小
割
り〟

を
経
て
製
品
と
な
り
ま
す
。
元
濱
さ
ん
が

言
い
ま
す
。「
手
間
を
か
け
た
か
ど
う
か

は
、
商
品
に
な
っ
た
見
た
目
で
は
分
か
り

ま
せ
ん
。
だ
け
ど
、〝

お
で〟

か
ら
始
ま

り
、
一
つ
ひ
と
つ
の
仕
事
が
き
れ
い
に
輪

に
な
っ
て
、つ
な
が
っ
て
い
る
ん
で
す
」。

り
出
し
ま
す
。〝

麺

帯〟

と
な
っ
た
生
地

を
重
ね
、
圧
力
を
か

け
て
伸
ば
す〝

圧
ぺ

ん〟

を
繰
り
返
す
。

そ
れ
に
よ
り
弾
力
、

つ
ま
り
コ
シ
が
出
て

き
ま
す
。

　

そ
の
後
は
、
ご
ま

油
を
塗
り
な
が
ら
麺

帯
を
棒
状
に
伸
ば

す〝

油
返
し〟

、「
巻

き
機
」
で
撚
り
を
か

け
て
い
く〝

中
よ
り

小
よ
り〟

へ
。
生
地

の
塊
は
、
徐
々
に
麺

の
形
に
近
づ
い
て
い

き
ま
す
。

　

工
程
に
合
わ
せ
て

使
用
す
る
道
具
を
設

置
し
て
、
生
地
を
移

動
さ
せ
て
…
…
そ
れ
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入
っ
た
と
き
に
『
お
い
し
い
』
と
言
っ
て

い
た
だ
い
て
、
と
て
も
嬉
し
か
っ
た
。
真

心
を
込
め
て
丁
寧
に
そ
う
め
ん
を
つ
く

り
、
お
客
様
に
少
し
で
も
笑
顔
に
、
幸
せ

に
な
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
嬉
し
い
。
そ
ん

な
気
持
ち
は
変
わ
り
ま
せ
ん
」

　

亡
き
お
父
様
の
仕
事
を
継
い
で
、
未
経

験
か
ら
と
び
こ
ん
だ
こ
の
現
場
。
今
も
つ

く
っ
た
そ
う
め
ん
は
毎
日
食
べ
て
、
コ
シ

や
味
わ
い
を
確
か
め
て
い
る
そ
う
で
す
。

「
仕
上
が
っ
た
麺
の
状
態
や
輝
き
を
み
て

『
旨
そ
う
だ
』
と
感
じ
る
時
が
あ
り
ま
す
。

味
を
よ
り
よ
く
し
て
い
く
た
め
に
、
そ
の

感
情
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

色
々
な
職
人
さ
ん
に
話
を
聞
い
て
い
る

と
、
考
え
方
は
皆
違
う
も
の
。
立
地
に

よ
っ
て
も
、
つ
く
り
方
は
違
い
ま
す
か

ら
。
で
す
が
、
そ
の
手
順
の
丁
寧
さ
は
小

豆
島
が
一
番
だ
と
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
手
延
べ
そ
う
め
ん
の
お
い
し
さ
を
支

え
て
い
る
の
は
、
伝
統
を
守
っ
て
き
た
職

人
た
ち
の
想
い
で
も
あ
り
ま
す
。
僕
も
自

分
の
つ
く
り
方
を
磨
き
な
が
ら
、
こ
れ
か

ら
も
職
人
た
ち
の
想
い
を
継
い
で
い
か
な

い
と
い
け
ま
せ
ん
」

　

三
木
さ
ん
の
真
直
ぐ
な
ま
な
ざ
し
に
、

伝
統
を
未
来
へ
と
継
い
で
い
く
決
意
を
感

じ
ま
し
た
。

材料（2人分）

オーサワの小豆島てのべそうめん ····2束
トマト（あればフルーツトマト） ·······中2個
レモン ··········································1/2個
青じそ ··········································5枚～
塩 ················································小さじ1/3

ハーブソルト ································小さじ1/3（なければ塩を増やす）

オリーブオイル ·····························大さじ2～
黒こしょう ····································少々

材料（1人分）

オーサワの小豆島てのべそうめん ····1束
オーサワの白だし ··························大さじ1・1/3

お湯 ·············································200ml

とろろ昆布 ····································適量
梅干し ··········································1個
青ねぎ ··········································1本
みょうが ·······································1/2個

作り方

1　青ねぎは小口切り、みょうがは斜めせん切りにする。
2　鍋にたっぷりのお湯を沸かす。
3　分量のお湯（200ml）を取りわけ、オーサワの白だしを入
れて混ぜる。
4　そうめんは袋の表示の通りに茹で、冷水でしめる。別に
取りわけたお湯にさっとくぐらせて温め、よく湯きりする。
5　そうめんを器に入れ、3のだしを注ぎ、とろろ昆布、梅干
し、青ねぎ、みょうがをトッピングする。

梅にゅうめん02

カッペリーニ風そうめん01

レシピ作成…平田佳子（クッキングスクールリマ認定インストラクター）

レシピ撮影…内藤暁、勝野将之、ICM

和風、洋風、中華風。「小豆島てのべそうめん」を多彩にいただく

コシのある手延べそうめんは、冷やしても温めてもおいしく、

色々なアレンジが可能。なんとスイーツにもおすすめです。ぜひ、お楽しみください。

のアレンジレシピそうめん
s e a s o n a l   r e c i p e s

作り方

1　トマトは1.5㎝角、レモンは輪切り（飾り用）を2枚、残りは
薄切りにし、放射状に6等分に小さく切り分ける。青じそはせ
ん切りにする。
2　トマト、1の小さく切ったレモンをボウルに入れ、塩、ハー
ブソルト、オリーブオイルで和える。少し濃いめの味に仕上
げる。
3　そうめんは表示通りに茹でて、冷水でしめ、水気をよくき
る。
4　茹でたそうめんを2に加えて和え、器に盛る。
5　青じそ、輪切りのレモンを添え、黒こしょうを振り、オリー
ブオイル（分量外）少々をかける。

memo

茹でたら冷水でしめることで、
温かいそうめんもコシのあ
る美味しさに。お湯を一度に
たっぷり沸かして、麺をゆで
る、汁をつくる、冷たくしめた
麺を温めるのに使います。

　
　

手
延
べ
に
か
け
る
職
人
た
ち
の 

　
　

想
い
を
継
い
で
い
く

「
同
じ
銘
柄
の
小
麦
粉
で
も
小
麦
が
育
っ

た
畑
や
土
が
違
う
か
ら
、
練
っ
て
み
な
い

と
分
か
ら
な
い
。
季
節
や
風
向
き
、
天
候

を
読
み
取
る
こ
と
も
ふ
く
め
、
す
べ
て
自

然
と
の
対
話
で
す
。
毎
日
『
今
日
は
ど
ん

な
ふ
う
に
で
き
る
ん
だ
い
？
』
と
心
の
中

で
語
り
か
け
て
い
ま
す
」

　

小
豆
島
の
味
と
技
術
を
守
る
べ
く
日
々

奮
闘
す
る
三
木
さ
ん
は
そ
う
語
り
ま
す
。

機
械
の
進
化
や
、
工
場
ご
と
の
設
備
の
違

い
、
そ
し
て
後
継
者
不
足
も
重
な
り
、
そ

う
め
ん
を
め
ぐ
る
状
況
は
年
々
変
化
し
て

い
ま
す
。
そ
の
中
で
も
三
木
さ
ん
は
、
先

輩
の
職
人
た
ち
と
の
交
流
を
深
め
た
り
、

そ
う
め
ん
の
魅
力
を
広
く
発
信
す
る
「
全

国
そ
う
め
ん
サ
ミ
ッ
ト
」
に
た
ず
さ
わ
っ

た
り
と
、
時
代
に
合
わ
せ
た
チ
ャ
レ
ン
ジ

を
続
け
、
小
豆
島
の
そ
う
め
ん
産
業
全
体

を
盛
り
上
げ
る
活
動
も
し
て
い
ま
す
。
そ

の
た
ゆ
ま
ぬ
情
熱
は
一
体
ど
こ
か
ら
く
る

の
か
、
最
後
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

「
修
行
を
終
え
て
母
と
二
人
で
製
麺
を
始

め
た
当
初
は
自
分
自
身
不
安
な
こ
と
も
多

く
、
毎
日
の
よ
う
に
叔
父
の
助
け
を
借
り

て
い
ま
し
た
。
で
す
が
、
皆
さ
ん
の
口
に

三木さんは父の克己さんが営んでいた製麺所を継ぐ予定はなかったのですが、克己さんの逝去を経て継承を決意。2013年に高松からUターンし、1年間の修行ののち、6代目
に就任。継いだ当初から、叔父様はじめまわりの職人に助言を求め、それを書き留めたメモが何冊も残っています。いつも前向き、研究熱心なそうめん職人のホープとして評判。
師である元濱さんは、そうめんだけでなく海苔職人のキャリアも持つベテラン。食にまつわる様々な知識を三木さんに伝えています。

memo

和えそうめんをつくるときは、そうめんを優
しくぎゅっとザルに押しつけるようにして、
しっかり水気をきると味がぼやけません。

瀬戸内の恵みを浴びて、そうめんづくりは連綿とつづく
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入
っ
た
と
き
に
『
お
い
し
い
』
と
言
っ
て

い
た
だ
い
て
、
と
て
も
嬉
し
か
っ
た
。
真

心
を
込
め
て
丁
寧
に
そ
う
め
ん
を
つ
く

り
、
お
客
様
に
少
し
で
も
笑
顔
に
、
幸
せ

に
な
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
嬉
し
い
。
そ
ん

な
気
持
ち
は
変
わ
り
ま
せ
ん
」

　

亡
き
お
父
様
の
仕
事
を
継
い
で
、
未
経

験
か
ら
と
び
こ
ん
だ
こ
の
現
場
。
今
も
つ

く
っ
た
そ
う
め
ん
は
毎
日
食
べ
て
、
コ
シ

や
味
わ
い
を
確
か
め
て
い
る
そ
う
で
す
。

「
仕
上
が
っ
た
麺
の
状
態
や
輝
き
を
み
て

『
旨
そ
う
だ
』
と
感
じ
る
時
が
あ
り
ま
す
。

味
を
よ
り
よ
く
し
て
い
く
た
め
に
、
そ
の

感
情
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

色
々
な
職
人
さ
ん
に
話
を
聞
い
て
い
る

と
、
考
え
方
は
皆
違
う
も
の
。
立
地
に

よ
っ
て
も
、
つ
く
り
方
は
違
い
ま
す
か

ら
。
で
す
が
、
そ
の
手
順
の
丁
寧
さ
は
小

豆
島
が
一
番
だ
と
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
手
延
べ
そ
う
め
ん
の
お
い
し
さ
を
支

え
て
い
る
の
は
、
伝
統
を
守
っ
て
き
た
職

人
た
ち
の
想
い
で
も
あ
り
ま
す
。
僕
も
自

分
の
つ
く
り
方
を
磨
き
な
が
ら
、
こ
れ
か

ら
も
職
人
た
ち
の
想
い
を
継
い
で
い
か
な

い
と
い
け
ま
せ
ん
」

　

三
木
さ
ん
の
真
直
ぐ
な
ま
な
ざ
し
に
、

伝
統
を
未
来
へ
と
継
い
で
い
く
決
意
を
感

じ
ま
し
た
。

材料（2人分）

オーサワの小豆島てのべそうめん ····2束
トマト（あればフルーツトマト） ·······中2個
レモン ··········································1/2個
青じそ ··········································5枚～
塩 ················································小さじ1/3

ハーブソルト ································小さじ1/3（なければ塩を増やす）

オリーブオイル ·····························大さじ2～
黒こしょう ····································少々

材料（1人分）

オーサワの小豆島てのべそうめん ····1束
オーサワの白だし ··························大さじ1・1/3

お湯 ·············································200ml

とろろ昆布 ····································適量
梅干し ··········································1個
青ねぎ ··········································1本
みょうが ·······································1/2個

作り方

1　青ねぎは小口切り、みょうがは斜めせん切りにする。
2　鍋にたっぷりのお湯を沸かす。
3　分量のお湯（200ml）を取りわけ、オーサワの白だしを入
れて混ぜる。
4　そうめんは袋の表示の通りに茹で、冷水でしめる。別に
取りわけたお湯にさっとくぐらせて温め、よく湯きりする。
5　そうめんを器に入れ、3のだしを注ぎ、とろろ昆布、梅干
し、青ねぎ、みょうがをトッピングする。

梅にゅうめん02

カッペリーニ風そうめん01

レシピ作成…平田佳子（クッキングスクールリマ認定インストラクター）

レシピ撮影…内藤暁、勝野将之、ICM

和風、洋風、中華風。「小豆島てのべそうめん」を多彩にいただく

コシのある手延べそうめんは、冷やしても温めてもおいしく、

色々なアレンジが可能。なんとスイーツにもおすすめです。ぜひ、お楽しみください。

のアレンジレシピそうめん
s e a s o n a l   r e c i p e s

作り方

1　トマトは1.5㎝角、レモンは輪切り（飾り用）を2枚、残りは
薄切りにし、放射状に6等分に小さく切り分ける。青じそはせ
ん切りにする。
2　トマト、1の小さく切ったレモンをボウルに入れ、塩、ハー
ブソルト、オリーブオイルで和える。少し濃いめの味に仕上
げる。
3　そうめんは表示通りに茹でて、冷水でしめ、水気をよくき
る。
4　茹でたそうめんを2に加えて和え、器に盛る。
5　青じそ、輪切りのレモンを添え、黒こしょうを振り、オリー
ブオイル（分量外）少々をかける。

memo

茹でたら冷水でしめることで、
温かいそうめんもコシのあ
る美味しさに。お湯を一度に
たっぷり沸かして、麺をゆで
る、汁をつくる、冷たくしめた
麺を温めるのに使います。

　
　

手
延
べ
に
か
け
る
職
人
た
ち
の 

　
　

想
い
を
継
い
で
い
く

「
同
じ
銘
柄
の
小
麦
粉
で
も
小
麦
が
育
っ

た
畑
や
土
が
違
う
か
ら
、
練
っ
て
み
な
い

と
分
か
ら
な
い
。
季
節
や
風
向
き
、
天
候

を
読
み
取
る
こ
と
も
ふ
く
め
、
す
べ
て
自

然
と
の
対
話
で
す
。
毎
日
『
今
日
は
ど
ん

な
ふ
う
に
で
き
る
ん
だ
い
？
』
と
心
の
中

で
語
り
か
け
て
い
ま
す
」

　

小
豆
島
の
味
と
技
術
を
守
る
べ
く
日
々

奮
闘
す
る
三
木
さ
ん
は
そ
う
語
り
ま
す
。

機
械
の
進
化
や
、
工
場
ご
と
の
設
備
の
違

い
、
そ
し
て
後
継
者
不
足
も
重
な
り
、
そ

う
め
ん
を
め
ぐ
る
状
況
は
年
々
変
化
し
て

い
ま
す
。
そ
の
中
で
も
三
木
さ
ん
は
、
先

輩
の
職
人
た
ち
と
の
交
流
を
深
め
た
り
、

そ
う
め
ん
の
魅
力
を
広
く
発
信
す
る
「
全

国
そ
う
め
ん
サ
ミ
ッ
ト
」
に
た
ず
さ
わ
っ

た
り
と
、
時
代
に
合
わ
せ
た
チ
ャ
レ
ン
ジ

を
続
け
、
小
豆
島
の
そ
う
め
ん
産
業
全
体

を
盛
り
上
げ
る
活
動
も
し
て
い
ま
す
。
そ

の
た
ゆ
ま
ぬ
情
熱
は
一
体
ど
こ
か
ら
く
る

の
か
、
最
後
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

「
修
行
を
終
え
て
母
と
二
人
で
製
麺
を
始

め
た
当
初
は
自
分
自
身
不
安
な
こ
と
も
多

く
、
毎
日
の
よ
う
に
叔
父
の
助
け
を
借
り

て
い
ま
し
た
。
で
す
が
、
皆
さ
ん
の
口
に

三木さんは父の克己さんが営んでいた製麺所を継ぐ予定はなかったのですが、克己さんの逝去を経て継承を決意。2013年に高松からUターンし、1年間の修行ののち、6代目
に就任。継いだ当初から、叔父様はじめまわりの職人に助言を求め、それを書き留めたメモが何冊も残っています。いつも前向き、研究熱心なそうめん職人のホープとして評判。
師である元濱さんは、そうめんだけでなく海苔職人のキャリアも持つベテラン。食にまつわる様々な知識を三木さんに伝えています。

memo

和えそうめんをつくるときは、そうめんを優
しくぎゅっとザルに押しつけるようにして、
しっかり水気をきると味がぼやけません。

瀬戸内の恵みを浴びて、そうめんづくりは連綿とつづく

LM  SUMMER  2024  0607 Seasonal   Recipes



そうめんパイ04

かた焼きそうめん03

材料（約24個分）

オーサワの
小豆島てのべそうめん·············2束
シナモンパウダー ···················少々
【カレー味】
カレーパウダー ······················少々
塩 ·········································小さじ1/4

なたねサラダ油 ······················小さじ2

【青のり味】
青のり ···································小さじ1

塩 ·········································小さじ1/4

ごま油 ···································小さじ2

【メープル味】
メープルシュガー ···················大さじ1

なたねサラダ油 ······················小さじ2

塩 ·········································少々
刻んだアーモンド ···················6～7粒

材料（2人分）

オーサワの
小豆島てのべそうめん·············2束
油 ·········································大さじ2～
ごま油 ···································大さじ1～
オーサワの 
そのまま使えるベジミート ······1/2缶
きくらげ ································2～3枚
干し椎茸 ································1～2枚
玉ねぎ ···································1/4個
人参 ······································20g

キャベツ ································3枚
絹さや ···································5枚
塩 ·········································少々
オーサワの中華だし ················2/3包
水 ·········································200ml

からし
【A：漬けダレ】
醤油 ······································小さじ1/2

生姜搾り汁 ····························小さじ1/2

【B：調味料】
本葛粉（微粉末） ·····················小さじ２
醤油 ······································大さじ1/2

生姜搾り汁 ····························小さじ1/2

作り方

【下準備】
きくらげ、干し椎茸はそれぞれ水に浸けて戻す。

1　そうめんは固めに茹でて冷水でしめ、水
気をきり、ごま油（分量外：小さじ1程度）で
和えて2つに分ける。
2　ベジミートはそぎ切りにして、【A：漬けダ
レ】で和え、漬けておく。戻したきくらげは4

～5等分、干し椎茸はそぎ切りにする。玉ね
ぎは薄いまわし切り、人参は短冊切り、キャ
ベツは3㎝角程度に切る。絹さやは塩茹でし
て斜めに切る。
3　フライパンを温めて油をひき、1のそうめ
んを丸く入れ、フライ返しで押しつけながら焼
き目をつける。裏返してもう片面も同様に焼
き、仕上げにごま油を回し入れる。カリッとし
たら器に盛っておく。もう1枚も同様に焼く。
4　フライパンに油を適宜足し、下味をつけ
たベジミートに、葛粉（分量外）をまぶしてか

ら焼き目をつけ、取り出しておく。
5　分量の水に中華だしを溶き、150ml取り
分けて【B：調味料】とベジミートの漬けダレ
の残りを入れてよく混ぜ、調味液をつくる。
残りの中華だし（50ml）も取っておく。
6　フライパンに、きくらげ、干し椎茸を入
れて炒め、醤油少 （々分量外）を入れて、炒め
合わせる。絹さや以外の野菜を順に加えて炒
め、塩をふり、4のベジミートを上にのせ、蓋
をして七分通り火が入るまで蒸し煮をする。
（水分が足りないときは、5の残りの中華だし
を加える）
7　全体を混ぜ合わせ、5の調味液を加え、や
さしく混ぜながらとろみがつくまで煮て、絹
さやを仕上げに加える。
8　3の麺にのせ、好みでからしを添える。

memo

そうめんを茹でたら、フライパンひとつでつ
くれます。必要に応じて油を適宜足して調
理してくださいね。干し椎茸は、だしを取っ
た後のだしがら椎茸を使ってもいいですね。

memo

そうめんを丸く、平らに、
ふんわり成形すると、パ
リッと焼けます。焦げや
すいので気をつけながら
焼いてくださいね。焼成
温度、時間はオーブンに
よって調整してください。

クッキングスクール リマでは受講生を随時募集中！ 詳しくはHP（https://lima-cooking.com/）を参照ください。

常川衛／会社を退職後フリーランスの料理人として

活動中。マクロビオティックの知識も活かしながら、マ

イペースにさまざまな人に料理を振る舞っています。

P r o f i l e

INFORMATION

M y  M a c r o b i o t i c  L i f e S t u d e n t s ’  d i a r i e s  f r o m  c o o k i n g  s c h o o l  L I M A

常
つね

川
かわ

衛
まもる

 さん （その 3）【 第 5 回  】

クッキングスクール  リマ  
受講生ノート

基本のマクロビオティックごはん、手打ちうどん、にんじんの蒸し煮フライとひ
えのフライ

作り方

1　そうめんを固めに茹でて冷水でしめ、水
気をよくきる。
2　【カレー味】【青のり味】【メープル味】の調
味料を別々のボウルでよく混ぜる。
3　茹でたそうめんを3等分にし、2のボウル

手
づ
く
り
の 

お
い
し
さ

│
ア
ド
バ
ン
ス
を
受
講
し
て

　

ア
ド
バ
ン
ス
で
は
、
手
打
ち
う
ど
ん
、

豆
腐
に
湯
葉
、
葛
切
り
と
い
っ
た
普
段

な
か
な
か
自
分
で
は
つ
く
ら
な
い
よ
う
な

も
の
を
つ
く
り
ま
し
た
。
こ
れ
ら
は
ス
ー

パ
ー
に
行
け
ば
1
0
0
円
ほ
ど
で
気
軽
に

簡
単
に
買
え
て
し
ま
う
も
の
た
ち
で
す

が
、
で
き
た
て
の
う
ど
ん
や
お
豆
腐
は
驚

る
の
で
陰
性
を
取
り
入
れ
て
中
庸
に
な
る

よ
う
に
す
れ
ば
よ
い
と
考
え
ま
す
。
決
し

て
何
か
特
定
の
も
の
が
悪
で
そ
れ
を
排
除

し
よ
う
と
は
せ
ず
、
む
し
ろ
調
和
を
図
ろ

う
と
す
る
考
え
が
私
は
と
て
も
好
き
で
、

今
で
も
大
切
な
指
針
に
し
て
お
り
ま
す
。

自
分
に
あ
っ
た
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は
、
必
ず
こ

う
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
決
ま
り

は
な
い
そ
う
で
、
完
璧
に
な
り
す
ぎ
ず
自

分
に
合
う
か
た
ち
で
自
分
の
ペ
ー
ス
で
取

り
入
れ
る
こ
と
で
、
今
で
も
ゆ
る
や
か
に

楽
し
く
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
活
用
で

き
て
お
り
ま
す
。

　

お
仕
事
の
お
料
理
で
も
、
食
べ
る
人
に

合
わ
せ
な
が
ら
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

の
料
理
を
自
分
な
り
に
ア
レ
ン
ジ
し
て
振

る
舞
っ
て
お
り
ま
す
。
そ
の
お
か
げ
で

「
野
菜
料
理
が
好
き
に
な
っ
た
」「
雑
穀
の

料
理
は
は
じ
め
て
だ
け
ど
と
て
も
美
味
し

い
」「
体
に
優
し
い
料
理
で
嬉
し
い
」
と

と
て
も
喜
ん
で
も
ら
え
ま
す
。

　

ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル 

リ
マ
で
学
ん

だ
大
切
な
こ
と
を
無
理
な
く
そ
の
時
に
合

わ
せ
て
活
用
す
る
こ
と
で
く
ら
し
を
豊
か

に
す
る
こ
と
が
で
き
、
通
っ
て
よ
か
っ
た

な
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

く
ほ
ど
美
味
し
く
、
手
間
を
か
け
て
自
分

で
つ
く
る
こ
と
の
尊
さ
を
感
じ
ま
し
た
。

　

陰
陽
に
つ
い
て

　

ア
ド
バ
ン
ス
で
は
陰
陽
に
つ
い
て
よ
り

深
く
学
び
ま
し
た
。
世
の
中
の
も
の
は
陰

と
陽
の
2
つ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
変
化
し
な

が
ら
も
う
ま
く
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
存
在

し
て
お
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
が
陰
と
陽

で
説
明
で
き
る
と
い
う
こ
と
が
興
味
深

か
っ
た
で
す
。

　

特
に
今
で
も
自
分
の
助
け
に
な
っ
て
い

る
こ
と
は
「
善
悪
思
考
で

は
な
く
、
陰
陽
思
考
」

と
い
う
教
え
で
す
。
私
た

ち
は
何
気
な
く
で
あ
っ
て

も
、
こ
れ
が
善
で
こ
れ
は

悪
で
あ
る
と
物
事
を
分
別

し
て
、
悪
を
排
除
す
る
よ

う
に
考
え
が
ち
で
す
。「
病

気
は
悪
い
も
の
だ
」
と
か

「
怒
り
っ
ぽ
く
攻
撃
的
な

振
る
舞
い
は
よ
く
な
い
」

と
か
例
を
あ
げ
れ
ば
キ
リ

が
な
い
で
す
。
と
こ
ろ
が

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で

は
こ
の
よ
う
に
は
考
え

ず
、
怒
り
っ
ぽ
い
な
ら
少

し
体
が
陽
性
に
傾
い
て
い

に分けて入れ、それぞれ和える。
4　3を箸やフォークなどで鉄板に丸く薄く
並べ、アルミ箔をかける。200度に予熱した
オーブンで20分～焼く。
5　焼きあがったら、【メープル味】はシナモン
パウダーを振る。
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そうめんパイ04

かた焼きそうめん03

材料（約24個分）

オーサワの
小豆島てのべそうめん·············2束
シナモンパウダー ···················少々
【カレー味】
カレーパウダー ······················少々
塩 ·········································小さじ1/4

なたねサラダ油 ······················小さじ2

【青のり味】
青のり ···································小さじ1

塩 ·········································小さじ1/4

ごま油 ···································小さじ2

【メープル味】
メープルシュガー ···················大さじ1

なたねサラダ油 ······················小さじ2

塩 ·········································少々
刻んだアーモンド ···················6～7粒

材料（2人分）

オーサワの
小豆島てのべそうめん·············2束
油 ·········································大さじ2～
ごま油 ···································大さじ1～
オーサワの 
そのまま使えるベジミート ······1/2缶
きくらげ ································2～3枚
干し椎茸 ································1～2枚
玉ねぎ ···································1/4個
人参 ······································20g

キャベツ ································3枚
絹さや ···································5枚
塩 ·········································少々
オーサワの中華だし ················2/3包
水 ·········································200ml

からし
【A：漬けダレ】
醤油 ······································小さじ1/2

生姜搾り汁 ····························小さじ1/2

【B：調味料】
本葛粉（微粉末） ·····················小さじ２
醤油 ······································大さじ1/2

生姜搾り汁 ····························小さじ1/2

作り方

【下準備】
きくらげ、干し椎茸はそれぞれ水に浸けて戻す。

1　そうめんは固めに茹でて冷水でしめ、水
気をきり、ごま油（分量外：小さじ1程度）で
和えて2つに分ける。
2 ベジミートはそぎ切りにして、【A：漬けダ
レ】で和え、漬けておく。戻したきくらげは4

～5等分、干し椎茸はそぎ切りにする。玉ね
ぎは薄いまわし切り、人参は短冊切り、キャ
ベツは3㎝角程度に切る。絹さやは塩茹でし
て斜めに切る。
3　フライパンを温めて油をひき、1のそうめ
んを丸く入れ、フライ返しで押しつけながら焼
き目をつける。裏返してもう片面も同様に焼
き、仕上げにごま油を回し入れる。カリッとし
たら器に盛っておく。もう1枚も同様に焼く。
4　フライパンに油を適宜足し、下味をつけ
たベジミートに、葛粉（分量外）をまぶしてか

ら焼き目をつけ、取り出しておく。
5　分量の水に中華だしを溶き、150ml取り
分けて【B：調味料】とベジミートの漬けダレ
の残りを入れてよく混ぜ、調味液をつくる。
残りの中華だし（50ml）も取っておく。
6　フライパンに、きくらげ、干し椎茸を入
れて炒め、醤油少 （々分量外）を入れて、炒め
合わせる。絹さや以外の野菜を順に加えて炒
め、塩をふり、4のベジミートを上にのせ、蓋
をして七分通り火が入るまで蒸し煮をする。
（水分が足りないときは、5の残りの中華だし
を加える）
7　全体を混ぜ合わせ、5の調味液を加え、や
さしく混ぜながらとろみがつくまで煮て、絹
さやを仕上げに加える。
8　3の麺にのせ、好みでからしを添える。

memo

そうめんを茹でたら、フライパンひとつでつ
くれます。必要に応じて油を適宜足して調
理してくださいね。干し椎茸は、だしを取っ
た後のだしがら椎茸を使ってもいいですね。

memo

そうめんを丸く、平らに、
ふんわり成形すると、パ
リッと焼けます。焦げや
すいので気をつけながら
焼いてくださいね。焼成
温度、時間はオーブンに
よって調整してください。

クッキングスクール リマでは受講生を随時募集中！ 詳しくはHP（https://lima-cooking.com/）を参照ください。

常川衛／会社を退職後フリーランスの料理人として

活動中。マクロビオティックの知識も活かしながら、マ

イペースにさまざまな人に料理を振る舞っています。

P r o f i l e
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常
つね

川
かわ

衛
まもる

 さん （その 3）【 第 5 回  】

クッキングスクール  リマ
受講生ノート

基本のマクロビオティックごはん、手打ちうどん、にんじんの蒸し煮フライとひ
えのフライ

作り方

1　そうめんを固めに茹でて冷水でしめ、水
気をよくきる。
2　【カレー味】【青のり味】【メープル味】の調
味料を別々のボウルでよく混ぜる。
3　茹でたそうめんを3等分にし、2のボウル

手
づ
く
り
の

お
い
し
さ

│
ア
ド
バ
ン
ス
を
受
講
し
て

ア
ド
バ
ン
ス
で
は
、
手
打
ち
う
ど
ん
、

豆
腐
に
湯
葉
、
葛
切
り
と
い
っ
た
普
段

な
か
な
か
自
分
で
は
つ
く
ら
な
い
よ
う
な

も
の
を
つ
く
り
ま
し
た
。
こ
れ
ら
は
ス
ー

パ
ー
に
行
け
ば
1
0
0
円
ほ
ど
で
気
軽
に

簡
単
に
買
え
て
し
ま
う
も
の
た
ち
で
す

が
、
で
き
た
て
の
う
ど
ん
や
お
豆
腐
は
驚

る
の
で
陰
性
を
取
り
入
れ
て
中
庸
に
な
る

よ
う
に
す
れ
ば
よ
い
と
考
え
ま
す
。
決
し

て
何
か
特
定
の
も
の
が
悪
で
そ
れ
を
排
除

し
よ
う
と
は
せ
ず
、
む
し
ろ
調
和
を
図
ろ

う
と
す
る
考
え
が
私
は
と
て
も
好
き
で
、

今
で
も
大
切
な
指
針
に
し
て
お
り
ま
す
。

自
分
に
あ
っ
た
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は
、
必
ず
こ

う
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
決
ま
り

は
な
い
そ
う
で
、
完
璧
に
な
り
す
ぎ
ず
自

分
に
合
う
か
た
ち
で
自
分
の
ペ
ー
ス
で
取

り
入
れ
る
こ
と
で
、
今
で
も
ゆ
る
や
か
に

楽
し
く
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
活
用
で

き
て
お
り
ま
す
。

　

お
仕
事
の
お
料
理
で
も
、
食
べ
る
人
に

合
わ
せ
な
が
ら
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

の
料
理
を
自
分
な
り
に
ア
レ
ン
ジ
し
て
振

る
舞
っ
て
お
り
ま
す
。
そ
の
お
か
げ
で

「
野
菜
料
理
が
好
き
に
な
っ
た
」「
雑
穀
の

料
理
は
は
じ
め
て
だ
け
ど
と
て
も
美
味
し

い
」「
体
に
優
し
い
料
理
で
嬉
し
い
」
と

と
て
も
喜
ん
で
も
ら
え
ま
す
。

ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
リ
マ
で
学
ん

だ
大
切
な
こ
と
を
無
理
な
く
そ
の
時
に
合

わ
せ
て
活
用
す
る
こ
と
で
く
ら
し
を
豊
か

に
す
る
こ
と
が
で
き
、
通
っ
て
よ
か
っ
た

な
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

く
ほ
ど
美
味
し
く
、
手
間
を
か
け
て
自
分

で
つ
く
る
こ
と
の
尊
さ
を
感
じ
ま
し
た
。

　

陰
陽
に
つ
い
て

ア
ド
バ
ン
ス
で
は
陰
陽
に
つ
い
て
よ
り

深
く
学
び
ま
し
た
。
世
の
中
の
も
の
は
陰

と
陽
の
2
つ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
変
化
し
な

が
ら
も
う
ま
く
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
存
在

し
て
お
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
が
陰
と
陽

で
説
明
で
き
る
と
い
う
こ
と
が
興
味
深

か
っ
た
で
す
。

　

特
に
今
で
も
自
分
の
助
け
に
な
っ
て
い

る
こ
と
は
「
善
悪
思
考
で

は
な
く
、
陰
陽
思
考
」

と
い
う
教
え
で
す
。
私
た

ち
は
何
気
な
く
で
あ
っ
て

も
、
こ
れ
が
善
で
こ
れ
は

悪
で
あ
る
と
物
事
を
分
別

し
て
、
悪
を
排
除
す
る
よ

う
に
考
え
が
ち
で
す
。「
病

気
は
悪
い
も
の
だ
」
と
か

「
怒
り
っ
ぽ
く
攻
撃
的
な

振
る
舞
い
は
よ
く
な
い
」

と
か
例
を
あ
げ
れ
ば
キ
リ

が
な
い
で
す
。
と
こ
ろ
が

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で

は
こ
の
よ
う
に
は
考
え

ず
、
怒
り
っ
ぽ
い
な
ら
少

し
体
が
陽
性
に
傾
い
て
い

に分けて入れ、それぞれ和える。
4　3を箸やフォークなどで鉄板に丸く薄く
並べ、アルミ箔をかける。200度に予熱した
オーブンで20分～焼く。
5　焼きあがったら、【メープル味】はシナモン
パウダーを振る。
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料
理
の
道
で
出
会
っ
た 

　
　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

　

私
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
と
の
出

会
い
は
、
約
20
年
ほ
ど
前
、
脱
サ
ラ
で

そ
れ
ま
で
勤
め
て
い
た
会
社
を
辞
め
、

調
理
師
学
校
に
飛
び
込
ん
で
免
許
を
取

得
し
、
家
庭
料
理
屋
で
修
業
し
な
が

ら
、
こ
の
先
ど
う
す
る
か
考
え
て
い
た

頃
で
し
た
。

　

30
を
過
ぎ
て
知
ら
な
い
世
界
に
飛
び

れ
ど
身
体
の
芯
が
整
っ
た
と
感
じ
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
の
が
一
番
の
収
穫
で

し
た
。

　

私
は
2
0
1
5
年
に
ク
ッ
キ
ン
グ
ス

ク
ー
ル 

リ
マ
を
修
了
し
、
リ
マ
で
学

ん
だ
こ
と
を
活
か
し
な
が
ら
生
活
し
た

こ
と
で
、
何
を
ど
う
す
れ
ば
い
い
の

か
、
少
し
わ
か
っ
た
気
が
し
ま
し
た
。

ま
た
同
じ
よ
う
に
健
康
だ
っ
た
り
、
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
成
功
し
た
か
っ
た
り
、
自

分
を
変
え
た
い
と
思
っ
て
い
る
人
達
に

自
分
の
会
得
し
た
も
の
を
伝
え
ら
れ
な

い
か
と
思
っ
て
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
の
料
理
を
お
届
け
す
る
仕
事
を
始
め

ま
し
た
。

　

現
在
は
、
精
進
料
理
に
近
い
か
た
ち

で
、
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン 

池
尻
大
橋

店
に
お
弁
当
を
お
届
け
し
た
り
、
知
り

合
い
の
カ
フ
ェ
に
お
総
菜
を
お
届
け
し

た
り
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
の
美
味
し

か
っ
た
！　

の
一
言
に
ま
た
さ
ら
に
頑

張
ろ
う
と
思
っ
て
い
る
今
日
こ
の
頃
で

す
。

k e i k o  k u r a t a

料理人／菜食お弁当とお菓子 ke i t an55

倉田敬子 さん

日々精進。マクロビオティックとの出会いが
心身の健康とチャレンジのきっかけに

実践者が語る、食と暮らし
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v o l . 5

に
違
い
な
い
、
と
色
々
な
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
ス
ク
ー
ル
に
通
い
、
最
後
に

ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル 

リ
マ
に
た
ど

り
着
き
、
長
い
期
間
を
経
て
無
事
卒
業

し
、
今
に
至
っ
て
い
ま
す
。

　
　

身
体
が
整
う 

　
　

料
理
を
お
届
け
す
る

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
勉
強
し
、

実
践
し
た
こ
と
で
、
時
間
は
か
か
る
け

込
ん
だ
こ
と
も
あ
り
、

疲
れ
と
ス
ト
レ
ス
で
体

調
を
崩
し
が
ち
で
し

た
。
は
っ
き
り
と
し
た

病
気
に
な
る
わ
け
で
は

な
い
も
の
の
、
何
と
な

く
調
子
が
悪
い
、
時
に

は
胃
腸
炎
に
な
っ
た

り
。
そ
ん
な
時
に
店
の

料
理
長
が
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
と
い
う
も
の

を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　

肉
食
生
活
に
疲
れ

切
っ
て
い
た
私
に
は
こ

れ
ぞ
求
め
て
い
た
も
の

デリバリーでお届けしているマクロビオティック料理の一例

　
　

健
康
の
た
め
に
は 

　
　

食
と
運
動
の
バ
ラ
ン
ス
を

　

今
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
に
は

様
々
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
だ
っ
た
り
、
健

康
法
だ
っ
た
り
、
少
し
調
べ
た
だ
け
で

混
乱
す
る
ほ
ど
情
報
が
あ
ふ
れ
て
い
ま

す
。

　

特
定
の
一
情
報
だ
け
が
正
し
い
と
い

う
こ
と
は
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
私
が

言
え
る
こ
と
は
、
身
体
は
口
か
ら
摂
取

し
た
も
の
で
し
か
つ
く
ら
れ
て
い
な
い

こ
と
、
そ
し
て
健
康
的
な
排
出
の
た
め

に
は
運
動
が
必
要
で
あ
る
こ
と
、
こ
の

二
つ
で
す
。
私
は
、
自
分
な
り
の
食
事

の
実
践
と
並
行
し
、
新
し
い
運
動
と
し

て
ス
カ
ッ
シ
ュ
を
始
め
ま
し
た
。
そ
れ

に
よ
り
、
生
活
の
中
の
食
事
と
運
動
の

バ
ラ
ン
ス
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
具
合
が
悪
く
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
時
は
少
し
前
の

食
生
活
や
運
動
の
仕
方
を
振
り
返
り
、

し
ま
っ
た
、
さ
ぼ
り
す
ぎ
た
、
や
り
す

ぎ
た
、
足
り
な
か
っ
た
と
反
省
し
て
、

ま
た
時
間
を
か
け
て
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ

た
過
去
一
番
の
自
分
に
戻
し
て
い
く
、

そ
れ
の
繰
り
返
し
で
す
。

　
　

チ
ャ
レ
ン
ジ
を
続
け
て 

　
　

行
動
あ
る
の
み

　

最
近
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
に
挑
戦
し
て
み

ま
し
た
。

　

新
し
い
方
々
と
の
出
会
い
、
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
知
ら
な
か
っ
た
方
に

認
識
し
て
も
ら
え
た
こ
と
は
、
と
て
も

嬉
し
く
、
励
み
に
な
り
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
今
年
は
自
宅
で
の
料
理
教
室

も
復
活
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
リ

マ
で
勉
強
し
た
こ
と
を
、
ど
こ
か
に
活

か
し
た
い
と
思
っ
た
ら
、
ま
ず
自
分
が

何
を
し
た
い
の
か
を
考
え
る
こ
と
、
そ

し
て
、
少
し
で
も
決
め
た
ら
す
ぐ
行
動

す
る
こ
と
。
計
画
ば
か
り
練
っ
て
い
て

も
何
も
起
き
ま
せ
ん
か
ら
。

　

私
も
安
定
し
て
い
た
会
社
員
生
活
を

辞
め
て
料
理
の
世
界
に
飛
び
込
み
ま
し

た
。

　

今
思
え
ば
無
謀
な
挑
戦
で
し
た
が
、

結
果
、
今
と
て
も
幸
せ
で
す
。
一
生
勉

強
し
続
け
る
つ
も
り
で
こ
れ
か
ら
も
精

進
し
て
ま
い
り
ま
す
。
形
は
ず
っ
と
こ

P
R
O
F
IL
E

く
ら
た
け
い
こ
／
2
0
0
6
年
調
理
師
免
許
取
得
。

2
0
1
7
年
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル 

リ
マ
師
範
科
（
現
ア

ド
バ
ン
ス
Ⅱ
）
修
了
。
現
在
、
お
弁
当
、
及
び
料
理
全
般

お
届
け
屋
。
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン
池
尻
大
橋
店
に
て
お
弁

当
を
販
売
。

な
る
べ
く
ご
み
を
出
さ
な
い
た
め
に
、
回
収
で
き
る
お
弁

当
箱
を
お
用
意
し
て
い
ま
す
が
、
使
い
捨
て
容
器
で
の

ご
希
望
も
承
っ
て
お
り
ま
す
。
ご
注
文
は
電
話
0
9
0 ｰ

5
7
6
9 ｰ

6
3
7
8
へ
2
〜
3
日
前
ま
で
に
は
ご
連

絡
を
。
大
量
注
文
の
場
合
は
１
週
間
以
上
前
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。（
お
値
段
：
お
弁
当
１
１
０
０
円
〜
／
惣
菜

３
０
０
０
円
〜
／
ホ
ー
ル
ケ
ー
キ
４
０
０
０
円
〜
）

オーサワジャパン池尻大
橋店にてお弁当を販売
中。販売日についてはお
問い合わせください

食事と運動のバランスを心がけています

カフェにもお総菜をお届け。ご注文を承っていま
す（☎090-5769-6378）

の
ま
ま
同
じ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
し
、
変

わ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

た
だ
た
だ
、
皆
様
の
心
身
と
も
に
健

康
で
あ
り
ま
す
こ
と
を
祈
り
、
そ
の
お

手
伝
い
が
少
し
で
き
ま
す
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。

LM  SUMMER  2024  1011 My Macrobiotic  L ife



　
　

料
理
の
道
で
出
会
っ
た 

　
　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

　

私
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
と
の
出

会
い
は
、
約
20
年
ほ
ど
前
、
脱
サ
ラ
で

そ
れ
ま
で
勤
め
て
い
た
会
社
を
辞
め
、

調
理
師
学
校
に
飛
び
込
ん
で
免
許
を
取

得
し
、
家
庭
料
理
屋
で
修
業
し
な
が

ら
、
こ
の
先
ど
う
す
る
か
考
え
て
い
た

頃
で
し
た
。

　

30
を
過
ぎ
て
知
ら
な
い
世
界
に
飛
び

れ
ど
身
体
の
芯
が
整
っ
た
と
感
じ
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
の
が
一
番
の
収
穫
で

し
た
。

　

私
は
2
0
1
5
年
に
ク
ッ
キ
ン
グ
ス

ク
ー
ル 

リ
マ
を
修
了
し
、
リ
マ
で
学

ん
だ
こ
と
を
活
か
し
な
が
ら
生
活
し
た

こ
と
で
、
何
を
ど
う
す
れ
ば
い
い
の

か
、
少
し
わ
か
っ
た
気
が
し
ま
し
た
。

ま
た
同
じ
よ
う
に
健
康
だ
っ
た
り
、
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
成
功
し
た
か
っ
た
り
、
自

分
を
変
え
た
い
と
思
っ
て
い
る
人
達
に

自
分
の
会
得
し
た
も
の
を
伝
え
ら
れ
な

い
か
と
思
っ
て
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
の
料
理
を
お
届
け
す
る
仕
事
を
始
め

ま
し
た
。

　

現
在
は
、
精
進
料
理
に
近
い
か
た
ち

で
、
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン 

池
尻
大
橋

店
に
お
弁
当
を
お
届
け
し
た
り
、
知
り

合
い
の
カ
フ
ェ
に
お
総
菜
を
お
届
け
し

た
り
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
の
美
味
し

か
っ
た
！　

の
一
言
に
ま
た
さ
ら
に
頑

張
ろ
う
と
思
っ
て
い
る
今
日
こ
の
頃
で

す
。

k e i k o  k u r a t a

料理人／菜食お弁当とお菓子 ke i t an55

倉田敬子 さん

日々精進。マクロビオティックとの出会いが
心身の健康とチャレンジのきっかけに

実践者が語る、食と暮らし
M y  M a c r o b i o t i c  L i f e P r a c t i t i o n e r s  t a l k  a b o u t  f o o d  a n d  l i f e s t y l e

v o l . 5

に
違
い
な
い
、
と
色
々
な
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
ス
ク
ー
ル
に
通
い
、
最
後
に

ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル 

リ
マ
に
た
ど

り
着
き
、
長
い
期
間
を
経
て
無
事
卒
業

し
、
今
に
至
っ
て
い
ま
す
。

　
　

身
体
が
整
う 

　
　

料
理
を
お
届
け
す
る

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
勉
強
し
、

実
践
し
た
こ
と
で
、
時
間
は
か
か
る
け

込
ん
だ
こ
と
も
あ
り
、

疲
れ
と
ス
ト
レ
ス
で
体

調
を
崩
し
が
ち
で
し

た
。
は
っ
き
り
と
し
た

病
気
に
な
る
わ
け
で
は

な
い
も
の
の
、
何
と
な

く
調
子
が
悪
い
、
時
に

は
胃
腸
炎
に
な
っ
た

り
。
そ
ん
な
時
に
店
の

料
理
長
が
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
と
い
う
も
の

を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　

肉
食
生
活
に
疲
れ

切
っ
て
い
た
私
に
は
こ

れ
ぞ
求
め
て
い
た
も
の

デリバリーでお届けしているマクロビオティック料理の一例

　
　

健
康
の
た
め
に
は 

　
　

食
と
運
動
の
バ
ラ
ン
ス
を

　

今
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
に
は

様
々
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
だ
っ
た
り
、
健

康
法
だ
っ
た
り
、
少
し
調
べ
た
だ
け
で

混
乱
す
る
ほ
ど
情
報
が
あ
ふ
れ
て
い
ま

す
。

　

特
定
の
一
情
報
だ
け
が
正
し
い
と
い

う
こ
と
は
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
私
が

言
え
る
こ
と
は
、
身
体
は
口
か
ら
摂
取

し
た
も
の
で
し
か
つ
く
ら
れ
て
い
な
い

こ
と
、
そ
し
て
健
康
的
な
排
出
の
た
め

に
は
運
動
が
必
要
で
あ
る
こ
と
、
こ
の

二
つ
で
す
。
私
は
、
自
分
な
り
の
食
事

の
実
践
と
並
行
し
、
新
し
い
運
動
と
し

て
ス
カ
ッ
シ
ュ
を
始
め
ま
し
た
。
そ
れ

に
よ
り
、
生
活
の
中
の
食
事
と
運
動
の

バ
ラ
ン
ス
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
具
合
が
悪
く
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
時
は
少
し
前
の

食
生
活
や
運
動
の
仕
方
を
振
り
返
り
、

し
ま
っ
た
、
さ
ぼ
り
す
ぎ
た
、
や
り
す

ぎ
た
、
足
り
な
か
っ
た
と
反
省
し
て
、

ま
た
時
間
を
か
け
て
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ

た
過
去
一
番
の
自
分
に
戻
し
て
い
く
、

そ
れ
の
繰
り
返
し
で
す
。

　
　

チ
ャ
レ
ン
ジ
を
続
け
て 

　
　

行
動
あ
る
の
み

　

最
近
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
に
挑
戦
し
て
み

ま
し
た
。

　

新
し
い
方
々
と
の
出
会
い
、
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
知
ら
な
か
っ
た
方
に

認
識
し
て
も
ら
え
た
こ
と
は
、
と
て
も

嬉
し
く
、
励
み
に
な
り
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
今
年
は
自
宅
で
の
料
理
教
室

も
復
活
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
リ

マ
で
勉
強
し
た
こ
と
を
、
ど
こ
か
に
活

か
し
た
い
と
思
っ
た
ら
、
ま
ず
自
分
が

何
を
し
た
い
の
か
を
考
え
る
こ
と
、
そ

し
て
、
少
し
で
も
決
め
た
ら
す
ぐ
行
動

す
る
こ
と
。
計
画
ば
か
り
練
っ
て
い
て

も
何
も
起
き
ま
せ
ん
か
ら
。

　

私
も
安
定
し
て
い
た
会
社
員
生
活
を

辞
め
て
料
理
の
世
界
に
飛
び
込
み
ま
し

た
。

　

今
思
え
ば
無
謀
な
挑
戦
で
し
た
が
、

結
果
、
今
と
て
も
幸
せ
で
す
。
一
生
勉

強
し
続
け
る
つ
も
り
で
こ
れ
か
ら
も
精

進
し
て
ま
い
り
ま
す
。
形
は
ず
っ
と
こ

P
R
O
F
IL
E

く
ら
た
け
い
こ
／
2
0
0
6
年
調
理
師
免
許
取
得
。

2
0
1
7
年
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル 

リ
マ
師
範
科
（
現
ア

ド
バ
ン
ス
Ⅱ
）
修
了
。
現
在
、
お
弁
当
、
及
び
料
理
全
般

お
届
け
屋
。
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン
池
尻
大
橋
店
に
て
お
弁

当
を
販
売
。

な
る
べ
く
ご
み
を
出
さ
な
い
た
め
に
、
回
収
で
き
る
お
弁

当
箱
を
お
用
意
し
て
い
ま
す
が
、
使
い
捨
て
容
器
で
の

ご
希
望
も
承
っ
て
お
り
ま
す
。
ご
注
文
は
電
話
0
9
0 ｰ

5
7
6
9 ｰ

6
3
7
8
へ
2
〜
3
日
前
ま
で
に
は
ご
連

絡
を
。
大
量
注
文
の
場
合
は
１
週
間
以
上
前
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。（
お
値
段
：
お
弁
当
１
１
０
０
円
〜
／
惣
菜

３
０
０
０
円
〜
／
ホ
ー
ル
ケ
ー
キ
４
０
０
０
円
〜
）

オーサワジャパン池尻大
橋店にてお弁当を販売
中。販売日についてはお
問い合わせください

食事と運動のバランスを心がけています

カフェにもお総菜をお届け。ご注文を承っていま
す（☎090-5769-6378）

の
ま
ま
同
じ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
し
、
変

わ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

た
だ
た
だ
、
皆
様
の
心
身
と
も
に
健

康
で
あ
り
ま
す
こ
と
を
祈
り
、
そ
の
お

手
伝
い
が
少
し
で
き
ま
す
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。
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食を通して、毎日を楽しく
前向きに生きるための方法を発信します

　

自
然
食
B
I
O
は
2
0
0
4
年
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
専
門
店
と
し
て
名
古
屋
市

桜
山
に
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
料
理
教
室
を

中
心
に
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
リ
マ
の

名
古
屋
校
と
し
て
営
業
を
始
め
ま
し
た
。

　

創
業
当
時
は
穀
類
、
乾
物
、
発
酵
食
品

な
ど
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
食
品
と
生

鮮
野
菜
な
ど
の
食
材
を
揃
え
、
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
、
有
機
農
産
物
の
普
及
か
ら

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

「
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
」
を
テ
ー
マ
に
食
を

通
し
て
こ
れ
か
ら
の
未
来
を
ど
う
生
き
る

か
を
考
え
て
い
く
お
店
で
す
。

　

玄
米
は
無
農
薬
・
無
肥
料
栽
培
の
み

で
、
野
菜
も
自
然
栽
培
を
中
心
に
季
節
に

応
じ
て
旬
の
野
菜
を
扱
っ
て
い
ま
す
。

　

生
鮮
食
品
や
加
工
品
は
原
材
料
に
こ
だ

わ
っ
た
豆
腐
や
納
豆
、
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ

ン
ブ
ラ
ン
ド
商
品
を
中
心
に
伝
統
製
法
で

作
ら
れ
た
基
本
調
味
料
、
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
料
理
に
は
欠
か
せ
な
い
海
藻
乾

物
、
三
年
番
茶
な
ど
の
お
茶
か
ら
レ
ト
ル

ト
・
イ
ン
ス
タ
ン
ト
商
品
ま
で
厳
選
し
た

商
品
を
揃
え
て
い
ま
す
。

　

生
活
雑
貨
も
ナ
チ
ュ
ラ
ル
ク
リ
ー
ニ
ン

自然食 BIO ／マクロビオティック
クッキングスクール リマ名古屋校

（愛知県名古屋市）

shop :vol.

日本全国から、

オーサワジャパンの

商品を扱うお店を

ご紹介します！

グ
洗
剤
か
ら
お
勧
め
の
ヘ
ナ
な
ど
私
た
ち

が
日
常
使
っ
て
い
る
商
品
が
中
心
に
な
り

ま
す
。
特
に
店
舗
内
の
厨
房
で
作
る
天
然

酵
母
パ
ン
は
国
産
小
麦
、
天
然
酵
母
と
塩

の
み
で
一
昼
夜
か
け
て
発
酵
さ
せ
て
か
ら

焼
き
上
げ
て
い
ま
す
。
な
か
で
も
炊
い
た

玄
米
ご
飯
を
混
ぜ
込
ん
で
焼
き
上
げ
た

「
玄
米
ご
ぱ
ん
」
が
お
勧
め
で
、
オ
ー
サ

ワ
ジ
ャ
パ
ン
池
尻
大
橋
店
で
も
販
売
し
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
国
産
小
麦
、
米

粉
の
ク
ッ
キ
ー
が
人
気
商
品
で
す
。

　

当
店
で
取
り
扱
う
米
、
野
菜
、
生
鮮
食

品
や
加
工
品
な
ど
す
べ
て
の
商
品
に
つ
く

り
手
で
あ
る
生
産
者
が
い
ま
す
。

　

そ
の
生
産
者
と
消
費
者
の
橋
渡
し
的
存

在
が
お
店
の
位
置
づ
け
で
あ
り
た
い
と
考

え
て
い
ま
す
。

　

料
理
教
室
で
は
沢
山
の
生
徒
さ
ん
に
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
伝
え
て
き
ま
し

た
。
伝
え
る
中
で
大
切
に
し
て
来
た
事

は
、
心
と
身
体
の
健
康
で
す
。
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
と
は
、
心
も
身
体
も
健
康
的

で
の
び
の
び
生
き
る
た
め
の
術
で
す
。
陰

陽
の
基
本
、
調
理
の
基
本
は
も
ち
ろ
ん
、

本
校
と
同
じ
レ
ベ
ル
で
し
っ
か
り
お
伝
え

し
、「
や
り
方
」
と
と
も
に
「
在
り
方
」

を
伝
え
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
今
日

知
っ
た
事
を
生
活
に
ど
う
活
か
し
て
い
く

の
か
。
こ
れ
が
少
し
で
も
わ
か
る
と
毎
日

が
楽
し
く
な
り
ま
す
。

　

食
を
き
っ
か
け
に
、
自
分
を
含
め
家
族

や
周
り
の
環
境
を
見
る
目
が
変
わ
り
ま

す
。
そ
し
て
そ
れ
が
地
域
や
国
全
体
、
地

球
全
体
の
環
境
に
も
繋
が
っ
て
い
く
事
を

伝
え
つ
つ
、
マ
ク
ロ
と
ミ
ク
ロ
の
目
を
養

う
き
っ
か
け
と
な
る
こ
と
を
、
店
と
教
室

を
通
し
て
発
信
し
て
い
き
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
人
生
を
思
い
っ
き
り
い
き
い

き
と
生
き
る
た
め
の
サ
ポ
ー
ト
を
さ
せ
て

い
た
だ
く
お
店
と
し
て
皆
様
と
歩
ん
で
い

き
た
い
で
す
。

　

創
業
か
ら
20
年
を
機
に
川
名
へ
移
転

し
、
本
年
２
月
６
日
に
新
装
開
店
い
た
し

ま
し
た
。
今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

（
店
長
大
島
吉
騎
）

〒466-0841 名古屋市昭和区広路本町6-36

自然食 BIO／クッキングスクール リマ名古屋校

052-842-5010 https://s-bio.jp/TEL HP

10:00～18:00

木曜日

名古屋市営地下鉄鶴舞線「川名」駅4番出口より徒歩4分

営業時間

定休日

交通案内

address :

information

日本CI協会が発行しているフリーマガ
ジン『LM』では、環境に配慮してエコ
マーク認定の用紙を使用しています

お店のInstagram　
@shizensyoku_bio

大島家のおうちごはん
@yoshiki_ohsima

クッキングスクール リマの専任
講師でもある大島弘鼓さんによ
る「クッキングスクール リマ名
古屋校」としても運営中。詳細
はお店のHPをチェックください。

右：店長の大島吉騎さん。左：大島弘鼓さん。
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食を通して、毎日を楽しく
前向きに生きるための方法を発信します

　

自
然
食
B
I
O
は
2
0
0
4
年
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
専
門
店
と
し
て
名
古
屋
市

桜
山
に
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
料
理
教
室
を

中
心
に
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
リ
マ
の

名
古
屋
校
と
し
て
営
業
を
始
め
ま
し
た
。

　

創
業
当
時
は
穀
類
、
乾
物
、
発
酵
食
品

な
ど
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
食
品
と
生

鮮
野
菜
な
ど
の
食
材
を
揃
え
、
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
、
有
機
農
産
物
の
普
及
か
ら

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

「
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
」
を
テ
ー
マ
に
食
を

通
し
て
こ
れ
か
ら
の
未
来
を
ど
う
生
き
る

か
を
考
え
て
い
く
お
店
で
す
。

　

玄
米
は
無
農
薬
・
無
肥
料
栽
培
の
み

で
、
野
菜
も
自
然
栽
培
を
中
心
に
季
節
に

応
じ
て
旬
の
野
菜
を
扱
っ
て
い
ま
す
。

　

生
鮮
食
品
や
加
工
品
は
原
材
料
に
こ
だ

わ
っ
た
豆
腐
や
納
豆
、
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ

ン
ブ
ラ
ン
ド
商
品
を
中
心
に
伝
統
製
法
で

作
ら
れ
た
基
本
調
味
料
、
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
料
理
に
は
欠
か
せ
な
い
海
藻
乾

物
、
三
年
番
茶
な
ど
の
お
茶
か
ら
レ
ト
ル

ト
・
イ
ン
ス
タ
ン
ト
商
品
ま
で
厳
選
し
た

商
品
を
揃
え
て
い
ま
す
。

　

生
活
雑
貨
も
ナ
チ
ュ
ラ
ル
ク
リ
ー
ニ
ン

自然食 BIO ／マクロビオティック
クッキングスクール リマ名古屋校

（愛知県名古屋市）

shop :vol.

日本全国から、

オーサワジャパンの

商品を扱うお店を

ご紹介します！

グ
洗
剤
か
ら
お
勧
め
の
ヘ
ナ
な
ど
私
た
ち

が
日
常
使
っ
て
い
る
商
品
が
中
心
に
な
り

ま
す
。
特
に
店
舗
内
の
厨
房
で
作
る
天
然

酵
母
パ
ン
は
国
産
小
麦
、
天
然
酵
母
と
塩

の
み
で
一
昼
夜
か
け
て
発
酵
さ
せ
て
か
ら

焼
き
上
げ
て
い
ま
す
。
な
か
で
も
炊
い
た

玄
米
ご
飯
を
混
ぜ
込
ん
で
焼
き
上
げ
た

「
玄
米
ご
ぱ
ん
」
が
お
勧
め
で
、
オ
ー
サ

ワ
ジ
ャ
パ
ン
池
尻
大
橋
店
で
も
販
売
し
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
国
産
小
麦
、
米

粉
の
ク
ッ
キ
ー
が
人
気
商
品
で
す
。

　

当
店
で
取
り
扱
う
米
、
野
菜
、
生
鮮
食

品
や
加
工
品
な
ど
す
べ
て
の
商
品
に
つ
く

り
手
で
あ
る
生
産
者
が
い
ま
す
。

　

そ
の
生
産
者
と
消
費
者
の
橋
渡
し
的
存

在
が
お
店
の
位
置
づ
け
で
あ
り
た
い
と
考

え
て
い
ま
す
。

　

料
理
教
室
で
は
沢
山
の
生
徒
さ
ん
に
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
伝
え
て
き
ま
し

た
。
伝
え
る
中
で
大
切
に
し
て
来
た
事

は
、
心
と
身
体
の
健
康
で
す
。
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
と
は
、
心
も
身
体
も
健
康
的

で
の
び
の
び
生
き
る
た
め
の
術
で
す
。
陰

陽
の
基
本
、
調
理
の
基
本
は
も
ち
ろ
ん
、

本
校
と
同
じ
レ
ベ
ル
で
し
っ
か
り
お
伝
え

し
、「
や
り
方
」
と
と
も
に
「
在
り
方
」

を
伝
え
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
今
日

知
っ
た
事
を
生
活
に
ど
う
活
か
し
て
い
く

の
か
。
こ
れ
が
少
し
で
も
わ
か
る
と
毎
日

が
楽
し
く
な
り
ま
す
。

　

食
を
き
っ
か
け
に
、
自
分
を
含
め
家
族

や
周
り
の
環
境
を
見
る
目
が
変
わ
り
ま

す
。
そ
し
て
そ
れ
が
地
域
や
国
全
体
、
地

球
全
体
の
環
境
に
も
繋
が
っ
て
い
く
事
を

伝
え
つ
つ
、
マ
ク
ロ
と
ミ
ク
ロ
の
目
を
養

う
き
っ
か
け
と
な
る
こ
と
を
、
店
と
教
室

を
通
し
て
発
信
し
て
い
き
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
人
生
を
思
い
っ
き
り
い
き
い

き
と
生
き
る
た
め
の
サ
ポ
ー
ト
を
さ
せ
て

い
た
だ
く
お
店
と
し
て
皆
様
と
歩
ん
で
い

き
た
い
で
す
。

　

創
業
か
ら
20
年
を
機
に
川
名
へ
移
転

し
、
本
年
２
月
６
日
に
新
装
開
店
い
た
し

ま
し
た
。
今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

（
店
長
大
島
吉
騎
）

〒466-0841 名古屋市昭和区広路本町6-36

自然食 BIO／クッキングスクール リマ名古屋校

052-842-5010 https://s-bio.jp/TEL HP

10:00～18:00

木曜日

名古屋市営地下鉄鶴舞線「川名」駅4番出口より徒歩4分

営業時間

定休日

交通案内

address :

information

日本CI協会が発行しているフリーマガ
ジン『LM』では、環境に配慮してエコ
マーク認定の用紙を使用しています

お店のInstagram　
@shizensyoku_bio

大島家のおうちごはん
@yoshiki_ohsima

クッキングスクール リマの専任
講師でもある大島弘鼓さんによ
る「クッキングスクール リマ名
古屋校」としても運営中。詳細
はお店のHPをチェックください。

右：店長の大島吉騎さん。左：大島弘鼓さん。
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オ
ー
サ
ワ
の

小
豆
島

て
の
べ
そ
う
め
ん

国
産
小
麦
粉
を
使
用
。

小
豆
島
で
て
い
ね
い
に

つ
く
ら
れ
た

手
延
べ
な
ら
で
は
の

豊
か
な
風
味
と
コ
シ
を
味
わ
え
ま
す
。

［
発
行
］　
日
本
C
I協
会
　
〒
153-0043 東

京
都
目
黒
区
東
山
三
丁
目
1番
6号
　
T
E
L：
03-6701-3285　

F
A
X：
03-6701-3287　

ci-kyokai.jp

オーサワジャパンは、マクロビオティック食品の商社です。
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