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玄
食物繊維、たんぱく質が多く含まれることから、玄米の栄養は精白米を大きく上

回ります。マクロビオティックの観点からは、中庸の食材であること、日本人の体

質に合っていることなどから、毎食でも取り入れたい基本の食材です。　

コツをつかめばモチモチの炊き上がりになり、噛むほどに増す白米とはまた違っ

た味わいがあり、何よりおいしいのです。それに、こんなにバランスのいい栄養が

詰まった玄米を食べないのはもったいない！ 今号では、手軽に食卓に取り入れら

れる玄米の加工食品をご紹介します。

米とは、お米から籾
もみ

殻
がら

だけを取り除いたもの。さらに胚芽や糠まで取り

除くと、精白米になります。この胚芽、糠には、ビタミンB群やミネラル、
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健
康
に
つ
な
が
る
玄
米
食
品
を 

　
　

さ
ら
に
お
い
し
く
、
手
軽
に

　

栄
養
の
詰
ま
っ
た
玄
米
。
玄
米
ご
は
ん

を
炊
い
て
お
か
ず
と
と
も
に
い
た
だ
く
の

も
よ
い
で
す
が
、
ひ
と
手
間
か
け
た
様
々

な
食
べ
方
が
あ
り
ま
す
。
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
の
食
養
生
に
お
け
る
代
表
的
な

レ
シ
ピ
で
あ
る
、
玄
米
の
お
粥
を
裏
ご
し

し
た「
玄
米
ク
リ
ー
ム
」
も
そ
の
ひ
と
つ
。

す
べ
り
落
ち
て
い
く
よ
う
な
と
ろ
り
と
し

た
喉
ご
し
で
食
べ
や
す
く
、
元
気
が
出
な

い
と
き
に
も
身
体
に
優
し
く
、
満
足
感
も

あ
り
ま
す
。

 

「
玄
米
も
ち
」
も
、
玄
米
ご
は
ん
と
比
べ

て
調
理
が
手
軽
で
消
化
も
早
く
、
お
か
ず

や
お
や
つ
と
し
て
ア
レ
ン
ジ
し
や
す
い
こ

と
か
ら
、
デ
イ
リ
ー
に
取
り
入
れ
て
ほ
し

い
食
材
で
す
。

　

し
か
し
、
玄
米
ク
リ
ー
ム
も
餅
も
、
い

ざ
自
分
で
つ
く
る
と
な
る
と
大
変
な
手
間

が
か
か
る
も
の
。
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン
で

は
、
玄
米
の
加
工
食
品
を
得
意
と
す
る
名

古
屋
の
「
コ
ジ
マ
フ
ー
ズ
」
に
、
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
考
え
に
基
づ
い
た
オ
リ

ジ
ナ
ル
の
玄
米
商
品
の
製
造
を
長
年
に
わ

た
り
お
願
い
し
て
い
ま
す
。

　

コ
ジ
マ
フ
ー
ズ
は
、
昭
和
23
年
の
創

つ
く
り
手
の
現
場
か
ら
│
オ
ー
サ
ワ
の
有
機
絹
ご
し
玄
米
ク
リ
ー
ム
と
有
機
玄
米
も
ち

業
。
小
島
正
士
さ
ん
が
３
代
目
の
代
表
を

務
め
ま
す
。
お
祖
父
さ
ま
が
始
め
た
当
時

は
米
、
雑
穀
、
飼
料
の
販
売
と
、
製
粉
、

製
麺
の
加
工
販
売
を
し
て
い
た
そ
う
。
昭

和
54
年
、
2
代
目
で
あ
る
お
父
様
が
玄
米

の
加
工
食
品
の
開
発
を
ス
タ
ー
ト
。
以

来
、
餅
、
粥
、
ご
は
ん
、
発
芽
玄
米
な
ど

種
類
を
増
や
し
て
い
ま
す
。

「
体
調
を
崩
し
て
い
た
父
が
玄
米
食
を
続

け
回
復
し
た
こ
と
が
大
き
な
き
っ
か
け
と

な
り
ま
し
た
。
そ
の
頃
、
父
は
石
塚
左
玄

の
食
養
生
に
詳
し
い
内
科
医
の
先
生
と
ご

縁
が
あ
り
、
そ
の
先
生
か
ら
『
玄
米
の
商

品
を
つ
く
っ
て
み
な
さ
い
』
と
背
中
を
押

し
て
い
た
だ
い
た
と
聞
き
ま
す
。
当
時

は
、
玄
米
食
は
今
ほ
ど
認
知
さ
れ
て
お
ら

焙煎した玄米を圧力鍋にいれて炊いた後、こし器で丁寧に裏ごしして「絹ごしクリーム」に。
オーサワジャパンの製品専用の細かいメッシュを使っている。

新鮮な“今ずり米”を炊いて、手間をおしまずクリームにしていく

ず
情
報
も
あ
り
ま
せ
ん
。
も
と
も
と
米
屋

な
の
で
餅
を
つ
く
る
設
備
を
持
っ
て
い
た

こ
と
か
ら
、
ま
ず
最
初
に
つ
く
り
始
め
た

の
が
玄
米
餅
で
し
た
。

　

そ
の
後
、
私
の
姉
が
東
京
で
開
講
さ
れ

て
い
た
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン
の
料
理
教
室

に
通
う
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
玄
米

ご
は
ん
の
お
い
し
い
炊
き
方
や
、
玄
米
ク

リ
ー
ム
の
つ
く
り
方
な
ど
を
学
ぶ
と
同
時

に
、
家
庭
で
そ
れ
ら
を
つ
く
る
こ
と
の
大

変
さ
を
知
り
ま
し
た
。
玄
米
を
加
工
し
た

製
品
が
で
き
れ
ば
、
手
間
を
か
け
ず
も
っ

と
手
軽
に
玄
米
を
楽
し
め
る
よ
う
に
な
る

は
ず
だ
と
父
が
思
い
立
ち
、
開
発
が
始
ま

り
ま
し
た
」
と
振
り
返
る
小
島
さ
ん
。

　

家
族
そ
ろ
っ
て
の
ひ
た
む
き
な
取
り
組

み
に
よ
っ
て
始
ま
っ
た
、
玄
米
の
加
工
食

品
づ
く
り
。「
お
い
し
く
て
安
全
で
、
健

康
に
つ
な
が
る
も
の
を
つ
く
ら
ね
ば
」
と

い
う
お
父
様
の
熱
い
信
念
を
受
け
継
ぎ
、

今
に
至
っ
て
い
ま
す
。

　
　

玄
米
の
力
を
引
き
出
し
て 

　
　

凝
縮
し
た
、
滋
養
の
ク
リ
ー
ム

　

た
く
さ
ん
あ
る
商
品
の
な
か
か
ら
、
約

35
年
前
か
ら
つ
く
っ
て
い
る
「
玄
米
ク

リ
ー
ム
」
の
製
造
の
様
子
を
見
せ
て
い
た

玄米クリームづくりの「心臓部」たる圧力鍋は、一台ごとにタイマー
できっちり時間を計る。
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も
の
を
つ
く
ら
ね
ば
」
と

い
う
お
父
様
の
熱
い
信
念
を
受
け
継
ぎ
、

今
に
至
っ
て
い
ま
す
。

　
　

玄
米
の
力
を
引
き
出
し
て 

　
　

凝
縮
し
た
、
滋
養
の
ク
リ
ー
ム

　

た
く
さ
ん
あ
る
商
品
の
な
か
か
ら
、
約

35
年
前
か
ら
つ
く
っ
て
い
る
「
玄
米
ク

リ
ー
ム
」
の
製
造
の
様
子
を
見
せ
て
い
た

玄米クリームづくりの「心臓部」たる圧力鍋は、一台ごとにタイマー
できっちり時間を計る。
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だ
き
ま
し
た
。
材
料
は
、
国
産
の
有
機
栽

培
玄
米
と
水
、
ほ
ん
の
少
し
の
自
然
海
塩

の
み
。
目
を
引
い
た
の
は
、
米
に
籾も
み

殻が
ら

が

ま
だ
付
い
た
状
態
で
倉
庫
に
保
管
さ
れ
て

い
た
こ
と
。

　

そ
れ
は
、
籾も
み

摺ず

り
し
た
て
の
非
常
に
新

鮮
な
状
態
の
玄
米
を
使
う
た
め
。
使
う
直

前
に
、
使
う
分
だ
け
を
「
籾
摺
り
機
」
に

か
け
て
、
籾
殻
を
取
り
除
き
ま
す
。
マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は
そ
の
籾
摺
り
し
た

て
の
新
鮮
な
玄
米
を
「
今
ず
り
米
」
と
呼

ん
で
い
ま
す
。
籾
殻
が
付
い
た
ま
ま
の
米

を
生
産
者
さ
ん
か
ら
送
っ
て
も
ら
う
の

は
、
中
身
の
状
態
が
確
認
で
き
ず
ど
れ
だ

け
材
料
に
使
え
る
か
分
か
ら
な
い
と
い
う

デ
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
が
、
オ
ー
サ
ワ

ジ
ャ
パ
ン
の
「
玄
米
ク
リ
ー
ム
」
で
は
新

鮮
な
状
態
の
「
今
ず
り
米
」
を
使
用
し
て

い
る
の
で
す
。

　

籾
摺
り
し
た
後
の
玄
米
は
、
じ
っ
く
り

と
焙
煎
し
ま
す
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

の
観
点
か
ら
、
玄
米
の
も
つ
力
を
引
き
出

し
よ
り
風
味
よ
く
仕
上
げ
る
た
め
で
す
。

そ
し
て
た
っ
ぷ
り
の
浄
水
と
と
も
に
、
お

粥
と
し
て
炊
い
て
い
き
ま
す
。

「
手
間
は
か
か
り
ま
す
が
、
オ
ー
サ
ワ

ジ
ャ
パ
ン
な
ら
で
は
の〝
お
い
し
さ〟

と

品
質
に
す
る
た
め
の
、
大
事
な
要
素
な
ん

で
す
」

　

工
程
は
ま
だ
ま
だ
続
き
ま
す
。
ず
ら
り

と
30
個
以
上
並
ん
だ
家
庭
用
の
圧
力
鍋
。

な
か
で
は
、
と
ろ
と
ろ
の
水
分
多
め
の
お

粥
が
。「
こ
の
場
所
は
う
ち
の
工
場
の
心

臓
部
で
す
ね
。
大
き
な
釜
で
は
な
く
家
庭

用
の
圧
力
鍋
で
直
火
で
炊
く
こ
と
で
、
お

米
の
芯
か
ら
し
っ
か
り
火
が
通
っ
て
、
ふ

わ
っ
と
も
ち
っ
と
美
味
し
く
炊
き
上
が
り

ま
す
。

　

玄
米
ク
リ
ー
ム
は
、
お
粥
を
炊
い
て
、

そ
れ
を
こ
し
器
で
丁
寧
に
裏
ご
し
し
、
さ

ら
に
、
こ
し
た
も
の
を
も
う
一
度
鍋
に
戻

し
て
火
に
か
け
、
手
作
業
で
か
き
混
ぜ
な

が
ら
、
よ
り
な
め
ら
か
に
仕
上
げ
て
い
き

ま
す
。
お
粥
の
粒
が
ほ
ん
の
少
し
で
も

残
っ
て
い
る
と
、
喉
に
ひ
っ
か
か
り
を
感

じ
て
し
ま
う
。
絹
ご
し
の
よ
う
な
な
め
ら

か
な
ク
リ
ー
ム
状
に
す
る
こ
と
で
、
調
子

の
悪
い
と
き
で
も
い
た
だ
き
や
す
く
、
身

体
に
吸
収
さ
れ
や
す
く
な
る
ん
で
す
」

　

こ
こ
ま
で
手
が
か
か
る
も
の
を
商
品
と

し
て
つ
く
り
続
け
る
の
は
、
必
要
と
す
る

人
が
い
る
た
め
。

「
以
前
、
病
で
水
す
ら
飲
め
な
く
な
っ
た

方
の
ご
家
族
が
、『
こ
の
玄
米
ク
リ
ー
ム

な
ら
飲
め
た
。
最
後
に
食
事
の
喜
び
を
感

じ
て
他
界
で
き
た
』
と
お
礼
を
言
い
に

オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン
ま
で
い
ら
し
た
と
聞

い
た
ん
で
す
。
つ
く
り
手
冥
利
に
尽
き
る

こ
と
で
す
し
、
こ
れ
は
続
け
て
い
か
な
く

て
は
、
と
」

　

た
だ
栄
養
を
摂
る
だ
け
で
な
く
、
口
と

喉
を
使
っ
て
味
わ
い
、
食
べ
る
こ
と
の
喜

び
を
感
じ
ら
れ
る
玄
米
ク
リ
ー
ム
は
、
最

後
ま
で
や
さ
し
く
身
体
に
寄
り
添
い
続
け

る
食
べ
も
の
な
の
で
す
。

玄米の風味を活かすための昔ながらの工程でつくられる玄米もち。手づくりの工程が多いのは、一つ一つの製品の味わいを長年追求してきた結果だという。

昔ながらの杵づきでコシを出して歯切れよく。玄米のおいしさの詰まった「もち」

籾殻が付いた状態のお米 籾摺りをした新鮮な状態の玄米「今ずり米」

ビタミン・ミネラル類のほか、
食物繊維、フィチン酸などの
有効成分が豊富に含まれます

炭水化物（糖質）が主。
この部分が白米になります

芽を出す部分。タンパク質、脂質、
ビタミン・ミネラル類など
栄養成分が凝縮されています

玄米について、もっと知ろう！ 収穫後のお米の籾殻を除いたものが玄米

コ
シ
が
出
る
ま
で
し
っ
か
り
杵
づ
き

甘
み
感
じ
る
玄
米
餅

　

続
い
て
見
せ
て
い
た
だ
い
た
の
は
、
玄

米
の
加
工
食
品
と
し
て
、
最
初
に
つ
く
っ

た
と
い
う
「
玄
米
も
ち
」
の
製
造
現
場
。

約
45
年
続
く
ロ
ン
グ
セ
ラ
ー
で
す
。
材
料

は
、
国
産
有
機
栽
培
も
ち
玄
米
。

「
こ
の
も
ち
玄
米
に
し
っ
か
り
と
水
を
含

ま
せ
、
十
分
に
蒸
し
て
、
粗
づ
き
を
し
た

後
、
さ
ら
に
コ
シ
が
出
る
ま
で
杵
で
つ

く
。
こ
の
昔
な
が
ら
の
シ
ン
プ
ル
な
つ
く

り
方
が
一
番
お
い
し
い
と
思
い
ま
す
」

　

焼
い
て
食
べ
る
と
玄
米
が
持
つ
コ
ク
と

香
ば
し
さ
が
あ
り
、
コ
シ
の
あ
る
ほ
ど
よ

い
食
感
と
歯
切
れ
の
よ
さ
、
ほ
の
か
な
甘

み
も
感
じ
ま
す
。
普
段
は
玄
米
ご
は
ん
を

食
べ
な
い
け
れ
ど
玄
米
も
ち
は
好
き
、
と

長
く
購
入
さ
れ
る
方
も
多
い
と
か
。
確
か

に
、
普
通
の
餅
と
も
玄
米
ご
は
ん
と
も
違

う
、
食
べ
や
す
さ
を
感
じ
ま
す
。

　

バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
。
特
に
「
オ
ー
サ
ワ
の
有
機
よ
も
ぎ
入

り
玄
米
も
ち
」
は
、
緑
を
通
り
越
し
て
黒

に
近
い
ほ
ど
！
「
よ
も
ぎ
が
多
少
混
ざ
っ

て
い
る
程
度
で
す
と
、
味
も
風
味
も
少
な

い
の
で
、
た
っ
ぷ
り
入
れ
て
い
ま
す
」
と

話
す
小
島
さ
ん
。

穂を見ると分かるように、お米は一粒一粒が

「籾殻」に覆われています。その籾殻を除いた稲
ものが、玄米です。精米を経て「糠層」と「胚芽」を取り除
いた白米は食べやすいものですが、お米本来の栄養の多

くは糠層と胚芽に詰まっています。玄米は、水に浸すと

芽が出て成長する。発芽に必要な栄養が揃っている状態

なのです。

マクロビオティックでは基本のひとつ「一物全体」の考
えのもと、お米を丸ごといただける玄米食を推奨してい

ます。いきなり玄米にするのに抵抗がある場合は、白米

と玄米の中間のお米を選んでみるのもよいでしょう。発

芽を促した「発芽玄米」、白米の精米率を10として、胚

芽と糠層を割合に応じて削った「分搗き米」、玄米の糠層
を削りとり胚芽を残した「胚芽米」など、いずれも食べ応
えが異なり、味わいも様々。ご自分の好みに合わせて試

してみるのもおすすめです。

籾
もみ

殻
がら

糠
ぬか

層
そう

果
か

皮
ひ

種
しゅ

皮
ひ

糊
こ

粉
ふん

層
そう

胚
はい

乳
にゅう

胚
はい

芽
が
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だ
き
ま
し
た
。
材
料
は
、
国
産
の
有
機
栽

培
玄
米
と
水
、
ほ
ん
の
少
し
の
自
然
海
塩

の
み
。
目
を
引
い
た
の
は
、
米
に
籾も
み

殻が
ら

が

ま
だ
付
い
た
状
態
で
倉
庫
に
保
管
さ
れ
て

い
た
こ
と
。

　

そ
れ
は
、
籾も
み

摺ず

り
し
た
て
の
非
常
に
新

鮮
な
状
態
の
玄
米
を
使
う
た
め
。
使
う
直

前
に
、
使
う
分
だ
け
を
「
籾
摺
り
機
」
に

か
け
て
、
籾
殻
を
取
り
除
き
ま
す
。
マ
ク

ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は
そ
の
籾
摺
り
し
た

て
の
新
鮮
な
玄
米
を
「
今
ず
り
米
」
と
呼

ん
で
い
ま
す
。
籾
殻
が
付
い
た
ま
ま
の
米

を
生
産
者
さ
ん
か
ら
送
っ
て
も
ら
う
の

は
、
中
身
の
状
態
が
確
認
で
き
ず
ど
れ
だ

け
材
料
に
使
え
る
か
分
か
ら
な
い
と
い
う

デ
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
が
、
オ
ー
サ
ワ

ジ
ャ
パ
ン
の
「
玄
米
ク
リ
ー
ム
」
で
は
新

鮮
な
状
態
の
「
今
ず
り
米
」
を
使
用
し
て

い
る
の
で
す
。

　

籾
摺
り
し
た
後
の
玄
米
は
、
じ
っ
く
り

と
焙
煎
し
ま
す
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

の
観
点
か
ら
、
玄
米
の
も
つ
力
を
引
き
出

し
よ
り
風
味
よ
く
仕
上
げ
る
た
め
で
す
。

そ
し
て
た
っ
ぷ
り
の
浄
水
と
と
も
に
、
お

粥
と
し
て
炊
い
て
い
き
ま
す
。

「
手
間
は
か
か
り
ま
す
が
、
オ
ー
サ
ワ

ジ
ャ
パ
ン
な
ら
で
は
の〝

お
い
し
さ〟

と

品
質
に
す
る
た
め
の
、
大
事
な
要
素
な
ん

で
す
」

　

工
程
は
ま
だ
ま
だ
続
き
ま
す
。
ず
ら
り

と
30
個
以
上
並
ん
だ
家
庭
用
の
圧
力
鍋
。

な
か
で
は
、
と
ろ
と
ろ
の
水
分
多
め
の
お

粥
が
。「
こ
の
場
所
は
う
ち
の
工
場
の
心

臓
部
で
す
ね
。
大
き
な
釜
で
は
な
く
家
庭

用
の
圧
力
鍋
で
直
火
で
炊
く
こ
と
で
、
お

米
の
芯
か
ら
し
っ
か
り
火
が
通
っ
て
、
ふ

わ
っ
と
も
ち
っ
と
美
味
し
く
炊
き
上
が
り

ま
す
。

　

玄
米
ク
リ
ー
ム
は
、
お
粥
を
炊
い
て
、

そ
れ
を
こ
し
器
で
丁
寧
に
裏
ご
し
し
、
さ

ら
に
、
こ
し
た
も
の
を
も
う
一
度
鍋
に
戻

し
て
火
に
か
け
、
手
作
業
で
か
き
混
ぜ
な

が
ら
、
よ
り
な
め
ら
か
に
仕
上
げ
て
い
き

ま
す
。
お
粥
の
粒
が
ほ
ん
の
少
し
で
も

残
っ
て
い
る
と
、
喉
に
ひ
っ
か
か
り
を
感

じ
て
し
ま
う
。
絹
ご
し
の
よ
う
な
な
め
ら

か
な
ク
リ
ー
ム
状
に
す
る
こ
と
で
、
調
子

の
悪
い
と
き
で
も
い
た
だ
き
や
す
く
、
身

体
に
吸
収
さ
れ
や
す
く
な
る
ん
で
す
」

　

こ
こ
ま
で
手
が
か
か
る
も
の
を
商
品
と

し
て
つ
く
り
続
け
る
の
は
、
必
要
と
す
る

人
が
い
る
た
め
。

「
以
前
、
病
で
水
す
ら
飲
め
な
く
な
っ
た

方
の
ご
家
族
が
、『
こ
の
玄
米
ク
リ
ー
ム

な
ら
飲
め
た
。
最
後
に
食
事
の
喜
び
を
感

じ
て
他
界
で
き
た
』
と
お
礼
を
言
い
に

オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン
ま
で
い
ら
し
た
と
聞

い
た
ん
で
す
。
つ
く
り
手
冥
利
に
尽
き
る

こ
と
で
す
し
、
こ
れ
は
続
け
て
い
か
な
く

て
は
、
と
」

　

た
だ
栄
養
を
摂
る
だ
け
で
な
く
、
口
と

喉
を
使
っ
て
味
わ
い
、
食
べ
る
こ
と
の
喜

び
を
感
じ
ら
れ
る
玄
米
ク
リ
ー
ム
は
、
最

後
ま
で
や
さ
し
く
身
体
に
寄
り
添
い
続
け

る
食
べ
も
の
な
の
で
す
。

玄米の風味を活かすための昔ながらの工程でつくられる玄米もち。手づくりの工程が多いのは、一つ一つの製品の味わいを長年追求してきた結果だという。

昔ながらの杵づきでコシを出して歯切れよく。玄米のおいしさの詰まった「もち」

籾殻が付いた状態のお米 籾摺りをした新鮮な状態の玄米「今ずり米」

ビタミン・ミネラル類のほか、
食物繊維、フィチン酸などの
有効成分が豊富に含まれます

炭水化物（糖質）が主。
この部分が白米になります

芽を出す部分。タンパク質、脂質、
ビタミン・ミネラル類など
栄養成分が凝縮されています

玄米について、もっと知ろう！ 収穫後のお米の籾殻を除いたものが玄米

コ
シ
が
出
る
ま
で
し
っ
か
り
杵
づ
き

甘
み
感
じ
る
玄
米
餅

　

続
い
て
見
せ
て
い
た
だ
い
た
の
は
、
玄

米
の
加
工
食
品
と
し
て
、
最
初
に
つ
く
っ

た
と
い
う
「
玄
米
も
ち
」
の
製
造
現
場
。

約
45
年
続
く
ロ
ン
グ
セ
ラ
ー
で
す
。
材
料

は
、
国
産
有
機
栽
培
も
ち
玄
米
。

「
こ
の
も
ち
玄
米
に
し
っ
か
り
と
水
を
含

ま
せ
、
十
分
に
蒸
し
て
、
粗
づ
き
を
し
た

後
、
さ
ら
に
コ
シ
が
出
る
ま
で
杵
で
つ

く
。
こ
の
昔
な
が
ら
の
シ
ン
プ
ル
な
つ
く

り
方
が
一
番
お
い
し
い
と
思
い
ま
す
」

　

焼
い
て
食
べ
る
と
玄
米
が
持
つ
コ
ク
と

香
ば
し
さ
が
あ
り
、
コ
シ
の
あ
る
ほ
ど
よ

い
食
感
と
歯
切
れ
の
よ
さ
、
ほ
の
か
な
甘

み
も
感
じ
ま
す
。
普
段
は
玄
米
ご
は
ん
を

食
べ
な
い
け
れ
ど
玄
米
も
ち
は
好
き
、
と

長
く
購
入
さ
れ
る
方
も
多
い
と
か
。
確
か

に
、
普
通
の
餅
と
も
玄
米
ご
は
ん
と
も
違

う
、
食
べ
や
す
さ
を
感
じ
ま
す
。

　

バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
。
特
に
「
オ
ー
サ
ワ
の
有
機
よ
も
ぎ
入

り
玄
米
も
ち
」
は
、
緑
を
通
り
越
し
て
黒

に
近
い
ほ
ど
！
「
よ
も
ぎ
が
多
少
混
ざ
っ

て
い
る
程
度
で
す
と
、
味
も
風
味
も
少
な

い
の
で
、
た
っ
ぷ
り
入
れ
て
い
ま
す
」
と

話
す
小
島
さ
ん
。

穂を見ると分かるように、お米は一粒一粒が

「籾殻」に覆われています。その籾殻を除いた稲
ものが、玄米です。精米を経て「糠層」と「胚芽」を取り除
いた白米は食べやすいものですが、お米本来の栄養の多

くは糠層と胚芽に詰まっています。玄米は、水に浸すと

芽が出て成長する。発芽に必要な栄養が揃っている状態

なのです。

マクロビオティックでは基本のひとつ「一物全体」の考
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籾
もみ

殻
がら

糠
ぬか

層
そう

果
か

皮
ひ

種
しゅ

皮
ひ

糊
こ

粉
ふん

層
そう

胚
はい

乳
にゅう

胚
はい

芽
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コ
ジ
マ
フ
ー
ズ
で
は
添
加
物
を
使
わ

ず
、
素
材
そ
の
も
の
の
味
わ
い
を
引
き
出

す
こ
と
を
こ
こ
ろ
が
け
て
い
ま
す
。
だ

か
ら
こ
そ
、
原
材
料
の
調
達
は
重
要
な
こ

と
。
各
地
の
生
産
者
さ
ん
と
の
関
係
を
と

て
も
大
切
に
さ
れ
て
い
ま
す
。「
大
事
な

の
は
や
は
り
、
農
家
さ
ん
と
の
人
と
人
の

つ
な
が
り
。毎
年
会
い
に
行
っ
て
い
ま
す
」

　
　
「
お
い
し
い
玄
米
」の
追
求
を 

　
　

こ
れ
か
ら
も

 

「
先
代
が
よ
く
『
身
体
に
い
い
か
ら
我
慢

し
て
食
べ
る
の
で
は
続
か
な
い
。
自
分
が

食
べ
て
お
い
し
い
と
思
う
も
の
を
つ
く
ら

な
く
て
は
』
と
口
に
し
て
い
ま
し
た
。
こ

の
思
い
を
受
け
継
ぎ
、
日
々
玄
米
商
品
を

製
造
し
て
お
り
ま
す
」と
語
る
小
島
さ
ん
。

「
玄
米
を
食
べ
や
す
く
、
そ
し
て
お
い
し

く
つ
く
り
上
げ
る
た
め
に
工
夫
を
凝
ら
し

て
い
る
の
で
す
が
、
ひ
と
手
間
を
か
け
る

だ
け
で
旨
み
と
甘
み
が
引
き
出
さ
れ
、
風

味
も
食
感
も
格
段
に
変
わ
り
ま
す
」

　

何
十
年
と
玄
米
と
向
き
合
っ
て
き
た
か

ら
こ
そ
の
言
葉
。
ふ
っ
く
ら
も
っ
ち
り
と

し
た
玄
米
ご
は
ん
の
炊
き
上
が
り
、
発
芽

玄
米
の
食
味
を
活
か
し
た
加
工
方
法
、
発

芽
玄
米
お
に
ぎ
り
の
ほ
ど
よ
い
食
感
な

ど
、
そ
れ
ぞ
れ
の
商
品
の
工
程
に
細
や
か

な
工
夫
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
食
べ
た

ら
身
体
が
喜
ぶ
よ
う
な
満
足
感
も
。
ど
ん

な
人
の
ど
ん
な
日
常
に
も
寄
り
添
う
「
お

い
し
い
玄
米
」
の
追
求
は
、
こ
れ
か
ら
も

続
い
て
い
く
で
し
ょ
う
。

「
白
米
が
主
流
の
現
代
に
お
い
て
、
玄
米

は
特
殊
な
食
材
。
だ
か
ら
こ
そ
存
在
意
義

が
あ
る
と
思
う
の
で
す
。
玄
米
を
求
め
る

方
々
と
の
固
い
つ
な
が
り
を
感
じ
な
が

ら
、
感
謝
の
気
持
ち
を
も
っ
て
つ
く
り
続

け
て
参
り
ま
す
」

認知度、ニーズが少ない昭和50

年代から玄米加工食品をつくり
始めたパイオニア「コジマフー
ズ」、3代目代表となる小島正士
さん。安心、安全、美味しいを
モットーに商品開発から生産を
切り盛りしています。

トッピング：

（右）季節の野菜のひしお味噌炒め

（左）オーサワのつぶしあん、ドライフルーツ（いちじく、レーズン、クコの実、アーモンド）、シナモンパウダー

からいもねったぼ……もち米と蒸したさつまいもを混ぜて

搗き、丸めてきな粉をつけて食べる鹿児島県の郷土料理。

あたたかいうちに
召し上がりください。

さつまいも
玄米もち
（からいもねったぼ）

02 材料（約4個分）

さつまいも ·····························300g

オーサワの有機玄米もち ··········2個
きな粉 ···································30g

塩 ·········································少々

作り方

1　さつまいもは汚れや不要な部分の皮をむき、蒸
し器で蒸す。
2　さつまいもがやわらかくなったら、玄米もち
をさつまいもの上にのせ、一緒に3分ほど蒸す。
3　蒸しあがったらさつまいもをつぶすように玄
米もちと搗き、混ぜ合わせる。
4　3を4等分にちぎり分け、塩を混ぜ合わせた
きな粉をまぶす。

01・02／レシピ作成・調理…平沢きよみ（クッキングスクール リマ認定インストラクター）

03・04／レシピ作成…クッキングスクール リマ

　　　　調理…平沢きよみ（クッキングスクール リマ認定インストラクター）

　　　　撮影…内藤暁、アイシーエム

玄米の旨みと滋養を、色々なかたちで楽しむ

玄米のもつ旨みをそのままに加工された玄米クリームと玄米もち。

そのままでもおいしいですが、独特の食感や奥行きある風味を生かした楽しみ方も様々。

そんな持ち味を生かしたアレンジをご紹介します。

アレンジレシピ
クリームの玄米もちと玄米

玄米もちクレープ  

01

材料（クレープ1枚分）

オーサワの有機玄米もち ·······················1個
油 ·······················································少々
お好みのトッピング

作り方

1　フライパンを中火で熱し、油を入れる。フラ
イ返しにも油をぬっておく。
2　2～3㎜程にスライスした玄米もちをフライ
パンに重ならないように置く。
3　膨らまないようにフライ返しで押さえる。色
付いたら玄米もちを返す。
4　お皿に3を移し、お好みのトッピングを適量
のせる。

s e a s o n a l   r e c i p e s

memo

さつまいもを加えることで、砂糖を
入れなくてもほんのりと甘い、やわら
かいお餅になります。ラップに包ん
で保存すれば、やわらかさも保たれ
ます。3日ほどで食べ切って下さい。
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材料（5～7個分）

りんごジュース（ストレート） ······450ml

粉寒天 ···································2g

オーサワの
有機絹ごし玄米クリーム ·········50ml

赤梅酢 ···································大さじ 1/2

水 ·········································150～200ml

作り方

1　鍋に水と粉寒天を入れ、火にかけて煮溶かす。
2　玄米クリーム・りんごジュース・梅酢を1に加え、
すぐに火からおろし、器に流して冷やし固める。

材料（3～4人分）

かぼちゃ
（ワタを取り3cm角に切り、皮をとる） ···· 250～300g

玉ねぎ（みじん切り） ····················· 200g

だし汁 ······································ 2～3カップ
ローリエ ··································· 1枚
オーサワの
有機絹ごし玄米クリーム ············ 80～100g

塩 ············································小さじ1/2～1

油 ············································大さじ1/2

作り方

1　鍋を温め、油をひき、玉ねぎを入れる。玉ねぎ
が透き通り、甘い香りがするまで炒める。
2　1にかぼちゃを加え、炒め合わせる。
3　2に、だし汁・玄米クリーム・ローリエを入れ、
かぼちゃが柔らかくなるまで煮る。
4　ローリエを取り除き、ミキサーにかける。
5　4を再び鍋に戻し入れ、温まったら塩で調える。

かぼちゃと
玄米クリームの
ポタージュ

03

りんごと
玄米クリームの
なめらかゼリー

04

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

料
理
人
と
し
て
の

か
け
が
え
な
い
学
び

│
「
ベ
ー
シ
ッ
ク
Ⅰ
」
を
受
講
し
て

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【 第 3 回  】

クッキングスクール  リマ  
受講生ノート

り
も
喜
ば
れ
る
こ
と
も
あ
り
、
習
っ
て
よ

か
っ
た
な
と
思
い
ま
し
た
。

2　

五
感
を
つ
か
う
こ
と

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
大
切
な
の

は
、五
感
を
使
う
こ
と
を
教
わ
り
ま
し
た
。

　

私
は
ど
ち
ら
か
と
言
え
ば
レ
シ
ピ
に

忠
実
に
な
り
が
ち
な
タ
イ
プ
な
の
で
、

分
量
や
時
間
は
正
確
に
測
ろ
う
と
や
き
も

き
し
、
新
し
い
料
理
を
す
る
時
は
、
こ
れ

は
何
分
炒
め
れ
ば
い
い
の
？　

と
不
安
に

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
し
た
。

　

で
す
が
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は

自
分
が
美
味
し
い
な
と
感
じ
る
に
お
い
に

な
る
ま
で
炒
め
る
。
と
い
っ
た
よ
う
に
五

感
を
使
う
と
い
う
こ
と
を
習
い
、
あ
、
自

分
の
感
覚
で
や
っ
て
も
い
い
ん
だ
！　

と

難
し
く
考
え
る
こ
と
か
ら
解
放
さ
れ
た
気

持
ち
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
に
よ
っ
て
料

理
が
ま
た
一
段
と
楽
し
く
な
っ
た
と
思
い

ま
す
。

　

こ
れ
以
外
に
も
書
き
き
れ
な
い
ほ
ど
た

く
さ
ん
の
学
び
が
あ
り
ま
し
た
し
、
お
野

菜
だ
け
な
の
に
美
味
し
く
て
満
足
感
の
あ

る
料
理
を
作
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
の
で
、
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
リ

マ
に
通
う
こ
と
が
で
き
て
本
当
に
よ
か
っ

た
で
す
。

　

ベ
ー
シ
ッ
ク
Ⅰ
を
受
講
し
て
、
さ
ま
ざ

ま
な
こ
と
を
学
び
ま
し
た
が
特
に
印
象
に

残
っ
て
い
る
こ
と
は
2
つ
あ
り
ま
す
。

1　

玄
米
に
感
動
し
た

　

玄
米
は
体
に
い
い
と
い
う
こ
と
は
知
っ

て
は
い
た
も
の
の
今
ま
で
は
炊
飯
器
で
炊

い
て
お
り
、
ど
れ
だ
け
浸
水
し
て
も
そ
ん

な
に
美
味
し
く
は
な
ら
な
か
っ
た
の
で
、

玄
米
っ
て
こ
ん
な
の
も
の
な
の
か
な
あ
と

思
っ
て
お
り
ま
し
た
。
で
す
が
、
ベ
ー

シ
ッ
ク
Ⅰ
で
玄
米
の
正
し
い
炊
き
方
を

習
っ
た
と
こ
ろ
、
驚
く
ほ
ど
も
ち
も
ち
で

体
が
喜
ぶ
よ
う
な
滋
味
深
い
味
わ
い
に
な

り
と
て
も
感
動
し
ま
し
た
。

　

出
張
料
理
の
お
仕
事
で
も
時
々
、
玄
米

を
は
じ
め
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理

を
提
供
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
ハ
ン

バ
ー
グ
や
カ
レ
ー
と
い
っ
た
み
ん
な
に
好

か
れ
る
よ
う
な
人
気
な
も
の
よ
り
も
、
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
が
美
味
し
い
！　

こ
ん
な
玄
米
食
べ
た
こ
と
な
い
！　

ま
た

作
っ
て
欲
し
い
！　

と
、
定
番
な
料
理
よ

もちもちの玄米ごはんとみそ汁マクロビオティック惣菜を仕込み中

memo

玄米クリームをつかうことで程よいと
ろみと玄米のやさしい甘みが加わり、
コクのあるスープに仕上がります。

memo

なめらかなクリーム状の玄米クリーム
を入れることで口当たりよい食感に。
腹もちのよいゼリーです。
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材料（5～7個分）

りんごジュース（ストレート） ······450ml

粉寒天 ···································2g

オーサワの
有機絹ごし玄米クリーム ·········50ml

赤梅酢 ···································大さじ 1/2

水 ·········································150～200ml

作り方

1　鍋に水と粉寒天を入れ、火にかけて煮溶かす。
2　玄米クリーム・りんごジュース・梅酢を1に加え、
すぐに火からおろし、器に流して冷やし固める。

材料（3～4人分）

かぼちゃ
（ワタを取り3cm角に切り、皮をとる） ···· 250～300g

玉ねぎ（みじん切り） ····················· 200g

だし汁 ······································ 2～3カップ
ローリエ ··································· 1枚
オーサワの
有機絹ごし玄米クリーム ············ 80～100g

塩 ············································小さじ1/2～1

油 ············································大さじ1/2

作り方

1　鍋を温め、油をひき、玉ねぎを入れる。玉ねぎ
が透き通り、甘い香りがするまで炒める。
2　1にかぼちゃを加え、炒め合わせる。
3　2に、だし汁・玄米クリーム・ローリエを入れ、
かぼちゃが柔らかくなるまで煮る。
4　ローリエを取り除き、ミキサーにかける。
5　4を再び鍋に戻し入れ、温まったら塩で調える。

かぼちゃと
玄米クリームの
ポタージュ

03

りんごと
玄米クリームの
なめらかゼリー

04

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

料
理
人
と
し
て
の

か
け
が
え
な
い
学
び

│
「
ベ
ー
シ
ッ
ク
Ⅰ
」
を
受
講
し
て

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【 第 3 回  】

クッキングスクール  リマ  
受講生ノート

り
も
喜
ば
れ
る
こ
と
も
あ
り
、
習
っ
て
よ

か
っ
た
な
と
思
い
ま
し
た
。

2　

五
感
を
つ
か
う
こ
と

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
大
切
な
の

は
、五
感
を
使
う
こ
と
を
教
わ
り
ま
し
た
。

　

私
は
ど
ち
ら
か
と
言
え
ば
レ
シ
ピ
に

忠
実
に
な
り
が
ち
な
タ
イ
プ
な
の
で
、

分
量
や
時
間
は
正
確
に
測
ろ
う
と
や
き
も

き
し
、
新
し
い
料
理
を
す
る
時
は
、
こ
れ

は
何
分
炒
め
れ
ば
い
い
の
？　

と
不
安
に

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
し
た
。

　

で
す
が
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は

自
分
が
美
味
し
い
な
と
感
じ
る
に
お
い
に

な
る
ま
で
炒
め
る
。
と
い
っ
た
よ
う
に
五

感
を
使
う
と
い
う
こ
と
を
習
い
、
あ
、
自

分
の
感
覚
で
や
っ
て
も
い
い
ん
だ
！　

と

難
し
く
考
え
る
こ
と
か
ら
解
放
さ
れ
た
気

持
ち
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
に
よ
っ
て
料

理
が
ま
た
一
段
と
楽
し
く
な
っ
た
と
思
い

ま
す
。

　

こ
れ
以
外
に
も
書
き
き
れ
な
い
ほ
ど
た

く
さ
ん
の
学
び
が
あ
り
ま
し
た
し
、
お
野

菜
だ
け
な
の
に
美
味
し
く
て
満
足
感
の
あ

る
料
理
を
作
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
の
で
、
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
リ

マ
に
通
う
こ
と
が
で
き
て
本
当
に
よ
か
っ

た
で
す
。

　

ベ
ー
シ
ッ
ク
Ⅰ
を
受
講
し
て
、
さ
ま
ざ

ま
な
こ
と
を
学
び
ま
し
た
が
特
に
印
象
に

残
っ
て
い
る
こ
と
は
2
つ
あ
り
ま
す
。

1　

玄
米
に
感
動
し
た

　

玄
米
は
体
に
い
い
と
い
う
こ
と
は
知
っ

て
は
い
た
も
の
の
今
ま
で
は
炊
飯
器
で
炊

い
て
お
り
、
ど
れ
だ
け
浸
水
し
て
も
そ
ん

な
に
美
味
し
く
は
な
ら
な
か
っ
た
の
で
、

玄
米
っ
て
こ
ん
な
の
も
の
な
の
か
な
あ
と

思
っ
て
お
り
ま
し
た
。
で
す
が
、
ベ
ー

シ
ッ
ク
Ⅰ
で
玄
米
の
正
し
い
炊
き
方
を

習
っ
た
と
こ
ろ
、
驚
く
ほ
ど
も
ち
も
ち
で

体
が
喜
ぶ
よ
う
な
滋
味
深
い
味
わ
い
に
な

り
と
て
も
感
動
し
ま
し
た
。

　

出
張
料
理
の
お
仕
事
で
も
時
々
、
玄
米

を
は
じ
め
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理

を
提
供
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
ハ
ン

バ
ー
グ
や
カ
レ
ー
と
い
っ
た
み
ん
な
に
好

か
れ
る
よ
う
な
人
気
な
も
の
よ
り
も
、
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
が
美
味
し
い
！　

こ
ん
な
玄
米
食
べ
た
こ
と
な
い
！　

ま
た

作
っ
て
欲
し
い
！　

と
、
定
番
な
料
理
よ

もちもちの玄米ごはんとみそ汁マクロビオティック惣菜を仕込み中

memo

玄米クリームをつかうことで程よいと
ろみと玄米のやさしい甘みが加わり、
コクのあるスープに仕上がります。

memo

なめらかなクリーム状の玄米クリーム
を入れることで口当たりよい食感に。
腹もちのよいゼリーです。
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基
本
を
理
解
し
て
、 

　
　

無
理
せ
ず
続
け
て
み
る

「
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
っ
て
何
？
」

と
聞
か
れ
て
、「
玄
米
菜
食
を
ベ
ー
ス

と
す
る
食
事
」
と
一
応
答
え
て
み
る

が
、「
そ
ん
な
面
倒
な
こ
と
、
よ
く
や

る
ね
ぇ
」
と
返
っ
て
く
る
。
で
も
実
は
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
ほ
ど
シ
ン
プ
ル

な
も
の
は
な
い
。
玄
米
ご
飯
と
、
具
だ

く
さ
ん
の
お
味
噌
汁
と
、
少
し
の
お
か

ず
で
実
践
す
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で

あ
る
。

　

身
土
不
二
、一
物
全
体
、陰
陽
調
和
、

と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
を
並
べ
て
み
る

と
、
い
か
に
も
難
し
そ
う
に
見
え
る

か
も
し
れ
な
い
。
で
も
、
そ
の
土
地
の

も
の
、
季
節
の
も
の
を
感
謝
し
て
大
事

に
頂
く
と
い
う
こ
と
。
そ
し
て
、
大
切

な
の
は
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
精

神
は
理
解
し
つ
つ
、
多
少
い
い
加
減
に

な
っ
て
も
毎
日
続
け
る
こ
と
で
あ
る
。

無
理
を
し
て
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
し

ま
っ
て
は
元
も
子
も
な
い
。
自
分
が
続

け
ら
れ
る
ス
タ
イ
ル
で
取
り
入
れ
て
、

細
く
て
も
長
く
続
け
る
こ
と
。
そ
れ
に

　

ひ
と
り
で
頑
張
り
過
ぎ
な
い
こ
と
も
、

長
く
続
け
る
コ
ツ
で
あ
る
。
家
族
の
中

に
同
志
を
作
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
と

て
も
心
強
い
。
我
が
家
の
場
合
、
次
女

が
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
関
心
を
示

し
て
く
れ
て
い
て
、
日
々
の
食
事
の
用

意
は
次
女
が
担
当
す
る
こ
と
も
多
い
。

作
り
方
の
こ
と
や
、
食
材
の
こ
と
、
な

ど
を
分
か
ち
合
え
る
の
も
楽
し
い
。

　

今
年
に
入
っ
て
か
ら
、
出
勤
時
に
お

弁
当
を
持
参
し
て
い
る
。
す
る
と
意
外

に
も
、
こ
ん
な
に
シ
ン
プ
ル
で
よ
か
っ

た
ん
だ
、
と
い
う
発
見
を
す
る
こ
と
に

な
っ
た
。
圧
力
炊
飯
器
で
炊
い
て
お
い

a k i e  o o n o

クッキングスクール リマ インストラクターコース在籍中

大野玲恵 さん

ゆるりと

実践者が語る、食と暮らし
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v o l . 3

よ
っ
て
、
徐
々
に
何
か
が
変
わ
っ
て
い

く
の
を
確
実
に
実
感
す
る
こ
と
に
な
る
。

　
　

シ
ン
プ
ル
さ
が 

　
　

強
み
に
な
る

　

玄
米
を
炊
く
の
は
、
土
鍋
や
圧
力
鍋

を
使
う
の
が
断
然
美
味
し
い
。
で
も
、

土
鍋
や
圧
力
鍋
だ
と
そ
ば
に
付
い
て
い

な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
忙
し
い
時
に
は
そ

れ
だ
け
で
ハ
ー
ド
ル
が
上
が
っ
て
し
ま

う
。
だ
か
ら
、
ま
ず
は
玄
米
食
を
続
け

る
こ
と
を
優
先
し
、
実
は
こ
っ
そ
り
、

圧
力
炊
飯
器
の
お
世
話
に
な
っ
て
い
る
。

マクロビオティック生活

た
玄
米
ご
飯
を
容
器
に
入
れ
て
梅
干
し

を
載
せ
、
一
緒
に
、
お
味
噌
を
ラ
ッ
プ

に
包
ん
で
持
っ
て
行
き
、
職
場
で
お
湯

を
注
い
で
即
席
の
お
味
噌
汁
に
す
る
。

お
か
ず
は
、
多
め
に
作
っ
た
夕
食
の
お

か
ず
を
小
分
け
し
て
冷
凍
し
て
お
き
、

そ
の
日
の
気
分
で
数
種
類
を
組
み
合
わ

せ
る
。
定
番
は
、
蒸
し
人
参
、
ひ
じ
き

蓮
根
、
季
節
の
野
菜
の
炒
め
煮
、
切
干

大
根
の
煮
物
、
な
ど
で
あ
る
。

　
　

我
が
身
で
感
じ
る 

　
　

身
体
と
心
の
変
化

　

自
分
の
身
体
で
実
験
し
て
み
る
の
も

楽
し
い
。
私
は
乳
糖
不
耐
性
の
た
め
牛

乳
の
代
わ
り
に
豆
乳
を
飲
ん
で
い
た
。

し
か
し
、
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
リ
マ
に

来
て
、
豆
乳
が
実
は
か
な
り
陰
性
の
食

品
で
あ
る
こ
と
を
知
っ
た
の
で
、
ま
ず

は
量
を
減
ら
し
て
み
た
。
お
肉
は
も
と

も
と
そ
れ
ほ
ど
食
べ
な
い
の
だ
が
、
牛

肉
、
豚
肉
を
や
め
て
み
た
。
大
好
き
な

チ
ー
ズ
も
や
め
て
み
た
。
そ
う
し
た
ら
、

い
つ
の
間
に
か
、
豆
乳
を
欲
し
な
く
な
っ

て
い
る
こ
と
に
気
付
い
た
の
で
あ
る
。

そ
し
て
、
豆
乳
を
飲
ま

な
く
な
っ
た
ら
、
大
好
き

だ
っ
た
お
魚
を
食
べ
る
回

数
が
自
然
に
減
っ
て
週
1

回
く
ら
い
に
な
り
、更
に
、

お
昼
も
玄
米
ご
飯
の
お
弁

当
に
し
て
み
た
ら
、
お
魚

が
必
要
な
く
な
っ
た
の
で

あ
る
。
徐
々
に
中
庸
に
向

か
っ
て
き
て
い
る
の
を
実

感
し
て
い
る
。

　

他
に
変
化
し
た
こ
と
と

い
え
ば
、
肌
の
色
が
明
る

く
な
り
透
明
感
が
増
し
、

保
湿
力
が
ア
ッ
プ
し
た
こ

と
。
今
で
は
フ
ァ
ン
デ
ー

シ
ョ
ン
を
塗
ら
な
く
て

P
R
O
F
IL
E

お
お
の
あ
き
え
／
福
岡
県
生
ま
れ
。
祖
母
の
乳
が
ん
を
き
っ

か
け
に
玄
米
食
と
出
会
う
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
は
、

ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
を
通
し
て
出

会
い
、
2
0
2
2
年
1
月
期
よ
り
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー

ル 

リ
マ
に
通
う
。
現
在
は
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
コ
ー
ス
に

在
籍
中
。
神
奈
川
県
在
住
。
家
族
は
、
夫
、
娘
2
人
（
高

2
、
中
2
）。
趣
味
は
、
ピ
ア
ノ
、
ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン
、
ヨ
ガ
、

読
書
。

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

お弁当（豆入り玄米ご飯、梅干し、味噌、切り干し大根の煮物、蒸し人参、枝豆）

季節の野菜のカレー、茄子の炒め煮

夏野菜の味噌汁（マスターコース修了式の作品）

コールスローサラダ

とうもろこし入り玄米ご飯、ミネストローネ、蒸し人参

も
、
夕
方
ま
で
し
っ
と
り
し
て
い
る
。

ま
た
、
感
覚
的
な
こ
と
だ
が
性
格
が
穏

や
か
に
な
っ
た
よ
う
に
思
う
。
次
女
の

花
粉
症
も
、
い
つ
の
間
に
か
気
に
な
ら

な
く
な
っ
て
い
た
。

　

こ
う
し
て
、
身
体
が
変
わ
り
、
心
が

変
わ
っ
て
い
く
。
そ
し
て
、
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
生
活
も
徐
々
に
深
ま
っ
て

い
く
。
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基
本
を
理
解
し
て
、 

　
　

無
理
せ
ず
続
け
て
み
る

「
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
っ
て
何
？
」

と
聞
か
れ
て
、「
玄
米
菜
食
を
ベ
ー
ス

と
す
る
食
事
」
と
一
応
答
え
て
み
る

が
、「
そ
ん
な
面
倒
な
こ
と
、
よ
く
や

る
ね
ぇ
」
と
返
っ
て
く
る
。
で
も
実
は
、

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
ほ
ど
シ
ン
プ
ル

な
も
の
は
な
い
。
玄
米
ご
飯
と
、
具
だ

く
さ
ん
の
お
味
噌
汁
と
、
少
し
の
お
か

ず
で
実
践
す
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で

あ
る
。

　

身
土
不
二
、一
物
全
体
、陰
陽
調
和
、

と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
を
並
べ
て
み
る

と
、
い
か
に
も
難
し
そ
う
に
見
え
る

か
も
し
れ
な
い
。
で
も
、
そ
の
土
地
の

も
の
、
季
節
の
も
の
を
感
謝
し
て
大
事

に
頂
く
と
い
う
こ
と
。
そ
し
て
、
大
切

な
の
は
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
精

神
は
理
解
し
つ
つ
、
多
少
い
い
加
減
に

な
っ
て
も
毎
日
続
け
る
こ
と
で
あ
る
。

無
理
を
し
て
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
し

ま
っ
て
は
元
も
子
も
な
い
。
自
分
が
続

け
ら
れ
る
ス
タ
イ
ル
で
取
り
入
れ
て
、

細
く
て
も
長
く
続
け
る
こ
と
。
そ
れ
に

　

ひ
と
り
で
頑
張
り
過
ぎ
な
い
こ
と
も
、

長
く
続
け
る
コ
ツ
で
あ
る
。
家
族
の
中

に
同
志
を
作
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
と

て
も
心
強
い
。
我
が
家
の
場
合
、
次
女

が
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
関
心
を
示

し
て
く
れ
て
い
て
、
日
々
の
食
事
の
用

意
は
次
女
が
担
当
す
る
こ
と
も
多
い
。

作
り
方
の
こ
と
や
、
食
材
の
こ
と
、
な

ど
を
分
か
ち
合
え
る
の
も
楽
し
い
。

　

今
年
に
入
っ
て
か
ら
、
出
勤
時
に
お

弁
当
を
持
参
し
て
い
る
。
す
る
と
意
外

に
も
、
こ
ん
な
に
シ
ン
プ
ル
で
よ
か
っ

た
ん
だ
、
と
い
う
発
見
を
す
る
こ
と
に

な
っ
た
。
圧
力
炊
飯
器
で
炊
い
て
お
い

a k i e  o o n o

クッキングスクール リマ インストラクターコース在籍中

大野玲恵 さん

ゆるりと

実践者が語る、食と暮らし
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v o l . 3

よ
っ
て
、
徐
々
に
何
か
が
変
わ
っ
て
い

く
の
を
確
実
に
実
感
す
る
こ
と
に
な
る
。

　
　

シ
ン
プ
ル
さ
が 

　
　

強
み
に
な
る

　

玄
米
を
炊
く
の
は
、
土
鍋
や
圧
力
鍋

を
使
う
の
が
断
然
美
味
し
い
。
で
も
、

土
鍋
や
圧
力
鍋
だ
と
そ
ば
に
付
い
て
い

な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
忙
し
い
時
に
は
そ

れ
だ
け
で
ハ
ー
ド
ル
が
上
が
っ
て
し
ま

う
。
だ
か
ら
、
ま
ず
は
玄
米
食
を
続
け

る
こ
と
を
優
先
し
、
実
は
こ
っ
そ
り
、

圧
力
炊
飯
器
の
お
世
話
に
な
っ
て
い
る
。

マクロビオティック生活

た
玄
米
ご
飯
を
容
器
に
入
れ
て
梅
干
し

を
載
せ
、
一
緒
に
、
お
味
噌
を
ラ
ッ
プ

に
包
ん
で
持
っ
て
行
き
、
職
場
で
お
湯

を
注
い
で
即
席
の
お
味
噌
汁
に
す
る
。

お
か
ず
は
、
多
め
に
作
っ
た
夕
食
の
お

か
ず
を
小
分
け
し
て
冷
凍
し
て
お
き
、

そ
の
日
の
気
分
で
数
種
類
を
組
み
合
わ

せ
る
。
定
番
は
、
蒸
し
人
参
、
ひ
じ
き

蓮
根
、
季
節
の
野
菜
の
炒
め
煮
、
切
干

大
根
の
煮
物
、
な
ど
で
あ
る
。

　
　

我
が
身
で
感
じ
る 

　
　

身
体
と
心
の
変
化

　

自
分
の
身
体
で
実
験
し
て
み
る
の
も

楽
し
い
。
私
は
乳
糖
不
耐
性
の
た
め
牛

乳
の
代
わ
り
に
豆
乳
を
飲
ん
で
い
た
。

し
か
し
、
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
リ
マ
に

来
て
、
豆
乳
が
実
は
か
な
り
陰
性
の
食

品
で
あ
る
こ
と
を
知
っ
た
の
で
、
ま
ず

は
量
を
減
ら
し
て
み
た
。
お
肉
は
も
と

も
と
そ
れ
ほ
ど
食
べ
な
い
の
だ
が
、
牛

肉
、
豚
肉
を
や
め
て
み
た
。
大
好
き
な

チ
ー
ズ
も
や
め
て
み
た
。
そ
う
し
た
ら
、

い
つ
の
間
に
か
、
豆
乳
を
欲
し
な
く
な
っ

て
い
る
こ
と
に
気
付
い
た
の
で
あ
る
。

そ
し
て
、
豆
乳
を
飲
ま

な
く
な
っ
た
ら
、
大
好
き

だ
っ
た
お
魚
を
食
べ
る
回

数
が
自
然
に
減
っ
て
週
1

回
く
ら
い
に
な
り
、更
に
、

お
昼
も
玄
米
ご
飯
の
お
弁

当
に
し
て
み
た
ら
、
お
魚

が
必
要
な
く
な
っ
た
の
で

あ
る
。
徐
々
に
中
庸
に
向

か
っ
て
き
て
い
る
の
を
実

感
し
て
い
る
。

　

他
に
変
化
し
た
こ
と
と

い
え
ば
、
肌
の
色
が
明
る

く
な
り
透
明
感
が
増
し
、

保
湿
力
が
ア
ッ
プ
し
た
こ

と
。
今
で
は
フ
ァ
ン
デ
ー

シ
ョ
ン
を
塗
ら
な
く
て

P
R
O
F
IL
E

お
お
の
あ
き
え
／
福
岡
県
生
ま
れ
。
祖
母
の
乳
が
ん
を
き
っ

か
け
に
玄
米
食
と
出
会
う
。
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
は
、

ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
を
通
し
て
出

会
い
、
2
0
2
2
年
1
月
期
よ
り
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー

ル 

リ
マ
に
通
う
。
現
在
は
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
コ
ー
ス
に

在
籍
中
。
神
奈
川
県
在
住
。
家
族
は
、
夫
、
娘
2
人
（
高

2
、
中
2
）。
趣
味
は
、
ピ
ア
ノ
、
ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン
、
ヨ
ガ
、

読
書
。

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

お弁当（豆入り玄米ご飯、梅干し、味噌、切り干し大根の煮物、蒸し人参、枝豆）

季節の野菜のカレー、茄子の炒め煮

夏野菜の味噌汁（マスターコース修了式の作品）

コールスローサラダ

とうもろこし入り玄米ご飯、ミネストローネ、蒸し人参

も
、
夕
方
ま
で
し
っ
と
り
し
て
い
る
。

ま
た
、
感
覚
的
な
こ
と
だ
が
性
格
が
穏

や
か
に
な
っ
た
よ
う
に
思
う
。
次
女
の

花
粉
症
も
、
い
つ
の
間
に
か
気
に
な
ら

な
く
な
っ
て
い
た
。

　

こ
う
し
て
、
身
体
が
変
わ
り
、
心
が

変
わ
っ
て
い
く
。
そ
し
て
、
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
生
活
も
徐
々
に
深
ま
っ
て

い
く
。
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オーガニックな仲間たちと盛り上げる
ワクワク楽しい自然食品店！

　

自
然
食
品
有
機
村
は
、「
ナ
チ
ュ
ラ
ル

ラ
イ
フ
サ
ポ
ー
タ
ー
」
を
コ
ン
セ
プ
ト
に

甲
府
駅
か
ら
は
バ
ス
で
15
分
ほ
ど
の
甲
府

市
の
郊
外
、
ミ
レ
ー
の
絵
で
知
ら
れ
る
山

梨
県
立
美
術
館
近
く
に
2
0
0
2
年
に

オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

店
名
の
「
有
機
村
」
は
、
地
球
上
の
生

き
と
し
生
け
る
も
の
が
有
機
的
に
繋
が
り

循
環
す
る
、
平
和
で
持
続
可
能
な
、
心
地

よ
い
村
の
イ
メ
ー
ジ
か
ら
つ
け
た
も
の
で

す
。
有
機
村
は
人
と
人
と
の
繋
が
り
を
大

切
に
し
、
来
店
さ
れ
る
皆
様
が
買
い
物
や

イ
ベ
ン
ト
を
通
じ
て
、
繋
が
り
交
流
す
る

場
で
あ
る
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
さ

ら
に
、
店
主
自
ら
実
践
し
て
い
る
お
米
や

野
菜
の
自
給
、
自
然
な
子
育
て
を
は
じ
め

自
然
に
寄
り
添
う
暮
ら
し
を
提
案
し
な
が

ら
、
複
雑
な
現
代
社
会
の
中
で
生
き
抜
く

力
を
身
に
つ
け
、
病
気
や
ア
レ
ル
ギ
ー
な

ど
に
も
対
応
で
き
る
方
法
も
お
伝
え
し
て

い
ま
す
。
お
店
と
し
て
単
に
安
全
安
心
な

も
の
を
販
売
す
る
だ
け
で
な
く
、
本
来
の

自
然
な
食
や
暮
ら
し
や
生
き
方
を
見
直
す

き
っ
か
け
の
場
と
し
て
も
お
客
様
の
お
役

に
立
て
れ
ば
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

　

取
扱
い
商
品
は
、
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン

自然食品 有機村
（山梨県 甲府市）

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！

商
品
を
は
じ
め
、
地
元
山
梨
で
作
ら
れ
た

自
然
栽
培
や
有
機
栽
培
の
野
菜
や
果
物
、

天
然
酵
母
パ
ン
、
手
作
り
の
お
菓
子
、
ま

た
、
昔
な
が
ら
の
製
法
で
作
ら
れ
た
純
正

調
味
料
や
無
添
加
食
材
、
豆
腐
や
納
豆
な

ど
の
生
鮮
食
料
品
や
厳
選
し
た
材
料
で

作
っ
た
冷
凍
食
品
。
最
近
話
題
の
グ
ル
テ

ン
フ
リ
ー
、
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
、
米
粉
製

品
。
さ
ら
に
機
能
性
食
品
や
手
当
法
商

品
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
雑
貨
、
日
用
品
、
オ
ー

ガ
ニ
ッ
ク
コ
ス
メ
な
ど
、
約
3
0
0
0
ア

イ
テ
ム
を
品
数
豊
富
に
取
り
揃
え
、
選
べ

る
楽
し
さ
も
感
じ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
心

掛
け
て
い
ま
す
。
毎
日
農
家
さ
ん
か
ら
届

く
、
新
鮮
で
安
全
な
美
味
し
い
農
産
物
を

求
め
て
通
っ
て
く
だ
さ
る
お
客
様
も
た
く

さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
ん
な
お
客

様
と
の
語
ら
い
は
本
当
に
楽
し
く
有
意
義

な
時
間
で
、
こ
ち
ら
か
ら
は
、
商
品
の
内

容
や
生
産
者
か
ら
聞
い
た
情
報
、
レ
シ
ピ

紹
介
な
ど
た
く
さ
ん
の
こ
と
を
お
伝
え
し

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
店
内
に
は
大
き
な
情
報
ボ
ー
ド

を
設
置
し
、
県
内
外
で
行
わ
れ
る
予
定
の

自
然
派
イ
ベ
ン
ト
や
ナ
チ
ュ
ラ
ル
シ
ョ
ッ

プ
の
情
報
な
ど
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
有

機
村
の
も
う
一
つ
の
魅
力
は
、
仲
間
た
ち

と
盛
り
上
げ
る
販
売
会
や
試
食
会
、
ま
た

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
、
自
然
食
料
理
教
室
、

体
験
会
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
で
す
。
日
替
わ

り
で
ほ
ぼ
毎
日
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

毎
日
の
入
荷
情
報
、
イ
ベ
ン
ト
情
報
、

新
商
品
や
注
目
商
品
な
ど
は
、
イ
ン
ス
タ

グ
ラ
ム
な
ど
の
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
紹
介
し
、
ニ
ー

ズ
に
応
じ
て
た
く
さ
ん
の
お
客
様
に
ご
利

用
い
た
だ
き
喜
ば
れ
て
お
り
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
有
機
村
に
集
う
人
た
ち
の
、
新
た

な
出
会
い
や
繋
が
り
を
築
く
お
手
伝
い
が

で
き
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

店
内
に
一
歩
足
を
踏
み
入
れ
る
と
、
ワ

ク
ワ
ク
が
止
ま
ら
な
い
楽
し
い
お
店
で

す
。
山
梨
に
お
越
し
の
際
は
ぜ
ひ
お
立
ち

寄
り
く
だ
さ
い
ね
！　
（
有
機
村
店
長
井
上
直
記
）

〒400-0065｠山梨県甲府市貢川1-6-23

自然食品 有機村

055-222-1872 u-kimura.comTEL HP

火～土10:00～19:00／日11:00～18:00

月曜日、祝日

JR中央本線甲府駅よりバスで10分、
中央道甲府昭和ICより車で7分。

お店の
Instagram　
@u_kimura_organic358

井上店長の
Instagram　
@naokiinoue358 

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
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オーガニックな仲間たちと盛り上げる
ワクワク楽しい自然食品店！

　

自
然
食
品
有
機
村
は
、「
ナ
チ
ュ
ラ
ル

ラ
イ
フ
サ
ポ
ー
タ
ー
」
を
コ
ン
セ
プ
ト
に

甲
府
駅
か
ら
は
バ
ス
で
15
分
ほ
ど
の
甲
府

市
の
郊
外
、
ミ
レ
ー
の
絵
で
知
ら
れ
る
山

梨
県
立
美
術
館
近
く
に
2
0
0
2
年
に

オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

店
名
の
「
有
機
村
」
は
、
地
球
上
の
生

き
と
し
生
け
る
も
の
が
有
機
的
に
繋
が
り

循
環
す
る
、
平
和
で
持
続
可
能
な
、
心
地

よ
い
村
の
イ
メ
ー
ジ
か
ら
つ
け
た
も
の
で

す
。
有
機
村
は
人
と
人
と
の
繋
が
り
を
大

切
に
し
、
来
店
さ
れ
る
皆
様
が
買
い
物
や

イ
ベ
ン
ト
を
通
じ
て
、
繋
が
り
交
流
す
る

場
で
あ
る
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
さ

ら
に
、
店
主
自
ら
実
践
し
て
い
る
お
米
や

野
菜
の
自
給
、
自
然
な
子
育
て
を
は
じ
め

自
然
に
寄
り
添
う
暮
ら
し
を
提
案
し
な
が

ら
、
複
雑
な
現
代
社
会
の
中
で
生
き
抜
く

力
を
身
に
つ
け
、
病
気
や
ア
レ
ル
ギ
ー
な

ど
に
も
対
応
で
き
る
方
法
も
お
伝
え
し
て

い
ま
す
。
お
店
と
し
て
単
に
安
全
安
心
な

も
の
を
販
売
す
る
だ
け
で
な
く
、
本
来
の

自
然
な
食
や
暮
ら
し
や
生
き
方
を
見
直
す

き
っ
か
け
の
場
と
し
て
も
お
客
様
の
お
役

に
立
て
れ
ば
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

　

取
扱
い
商
品
は
、
オ
ー
サ
ワ
ジ
ャ
パ
ン

自然食品 有機村
（山梨県 甲府市）

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！

商
品
を
は
じ
め
、
地
元
山
梨
で
作
ら
れ
た

自
然
栽
培
や
有
機
栽
培
の
野
菜
や
果
物
、

天
然
酵
母
パ
ン
、
手
作
り
の
お
菓
子
、
ま

た
、
昔
な
が
ら
の
製
法
で
作
ら
れ
た
純
正

調
味
料
や
無
添
加
食
材
、
豆
腐
や
納
豆
な

ど
の
生
鮮
食
料
品
や
厳
選
し
た
材
料
で

作
っ
た
冷
凍
食
品
。
最
近
話
題
の
グ
ル
テ

ン
フ
リ
ー
、
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
、
米
粉
製

品
。
さ
ら
に
機
能
性
食
品
や
手
当
法
商

品
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
雑
貨
、
日
用
品
、
オ
ー

ガ
ニ
ッ
ク
コ
ス
メ
な
ど
、
約
3
0
0
0
ア

イ
テ
ム
を
品
数
豊
富
に
取
り
揃
え
、
選
べ

る
楽
し
さ
も
感
じ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
心

掛
け
て
い
ま
す
。
毎
日
農
家
さ
ん
か
ら
届

く
、
新
鮮
で
安
全
な
美
味
し
い
農
産
物
を

求
め
て
通
っ
て
く
だ
さ
る
お
客
様
も
た
く

さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
ん
な
お
客

様
と
の
語
ら
い
は
本
当
に
楽
し
く
有
意
義

な
時
間
で
、
こ
ち
ら
か
ら
は
、
商
品
の
内

容
や
生
産
者
か
ら
聞
い
た
情
報
、
レ
シ
ピ

紹
介
な
ど
た
く
さ
ん
の
こ
と
を
お
伝
え
し

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
店
内
に
は
大
き
な
情
報
ボ
ー
ド

を
設
置
し
、
県
内
外
で
行
わ
れ
る
予
定
の

自
然
派
イ
ベ
ン
ト
や
ナ
チ
ュ
ラ
ル
シ
ョ
ッ

プ
の
情
報
な
ど
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
有

機
村
の
も
う
一
つ
の
魅
力
は
、
仲
間
た
ち

と
盛
り
上
げ
る
販
売
会
や
試
食
会
、
ま
た

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
、
自
然
食
料
理
教
室
、

体
験
会
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
で
す
。
日
替
わ

り
で
ほ
ぼ
毎
日
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

毎
日
の
入
荷
情
報
、
イ
ベ
ン
ト
情
報
、

新
商
品
や
注
目
商
品
な
ど
は
、
イ
ン
ス
タ

グ
ラ
ム
な
ど
の
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
紹
介
し
、
ニ
ー

ズ
に
応
じ
て
た
く
さ
ん
の
お
客
様
に
ご
利

用
い
た
だ
き
喜
ば
れ
て
お
り
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
有
機
村
に
集
う
人
た
ち
の
、
新
た

な
出
会
い
や
繋
が
り
を
築
く
お
手
伝
い
が

で
き
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

店
内
に
一
歩
足
を
踏
み
入
れ
る
と
、
ワ

ク
ワ
ク
が
止
ま
ら
な
い
楽
し
い
お
店
で

す
。
山
梨
に
お
越
し
の
際
は
ぜ
ひ
お
立
ち

寄
り
く
だ
さ
い
ね
！　
（
有
機
村
店
長
井
上
直
記
）

〒400-0065｠山梨県甲府市貢川1-6-23

自然食品 有機村

055-222-1872 u-kimura.comTEL HP

火～土10:00～19:00／日11:00～18:00

月曜日、祝日

JR中央本線甲府駅よりバスで10分、
中央道甲府昭和ICより車で7分。

お店の
Instagram　
@u_kimura_organic358

井上店長の
Instagram　
@naokiinoue358 

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

LM  WINTER  2023  1213 Macrobiotic  &  Natural  Foods Shop Guide



オ
ー
サ
ワ
の

玄
米
ク
リ
ー
ム

玄
米
も
ち

玄
米
も
ち
は
、
国
産
有
機
栽
培
も
ち

玄
米
を
1
0
0
％
使
用
。
杵
で
つ
い

て
い
る
の
で
、
コ
シ
と
キ
レ
の
あ
る
食

感
が
特
長
で
す
。
よ
も
ぎ
入
り
、
黒
豆

入
り
、
き
び
入
り
も
ご
ざ
い
ま
す
。

玄
米
粥
を
丁
寧
に
裏
ご
し
し
た
玄
米

ク
リ
ー
ム
は
、
有
機
の「
今
ず
り
米
」

を
使
用
し
た
滑
ら
か
な
口
当
た
り
。

料
理
の
素
材
に
も
、
養
生
食
に
も
お

す
す
め
で
す
。

玄
米
な
ら
で
は
の
旨
み
と
甘
み
を
、

手
軽
に
お
楽
し
み
い
た
だ
け
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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