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女
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や
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食
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ア
ド
バ
イ
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ー
に

料
理
家
・
食
育
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

真
藤 

舞
衣
子
さ
ん

ご主人が育てた玄米に十六穀を加え発芽させてから炊いた塩麹ごは
んと、カブ、ニンジン、セリ、油揚げなど具だくさんのみそ汁。副菜は、季
節の野菜の浅漬け、自家製ごま豆腐、放牧鶏の煮卵など。素材そのも
のの味と、よくかみしめて味わう喜びを思い出させてくれる。デザートは
自家製イチゴをシロップにしたかき氷

お
い
し
い
物
が
いっ
ぱ
い
あ
る
山
梨
で

素
材
そ
の
も
の
の
お
い
し
さ
と

「
食
」へ
の
感
謝
を
伝
え
て
い
き
た
い

【シュン！】 や
ま
な
し
の

や
ま
な
し
の瞬

in  山梨市

vol.5

ふれあい

一瞬
を
大
切
に
き
ら
め
く 

や
ま
な
し
の
シ
ュ
ン
！

ご
主
人
と
の
結
婚
を
機
に
、生
ま
れ
育
っ
た
東

京
か
ら
山
梨
に
移
住
。山
梨
と
東
京
で
料
理

教
室
を
主
宰
す
る
傍
ら
、店
舗
の
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス

や
レ
シ
ピ
の
開
発
、保
育
園
で
の
食
育
活
動
と

い
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
も
参
加
し

や
ま
な
し
暮
ら
し
を
満
喫
し
て
い
ま
す
。

　「
空
気
が
き
れ
い
、水
も
お
い
し
い
。そ
し
て

新
鮮
な
食
材
が
、簡
単
に
手
に
入
る
。こ
こ
は

本
当
に
素
晴
ら
し
い
場
所
で
す
ね
」自
然
に

囲
ま
れ
た
暮
ら
し
は
、驚
き
と
喜
び
に
満
ち
て

い
る
と
言
う
真
藤
さ
ん
。一
方
で
、「
野
菜
も
、

果
物
も
、お
肉
に
し
て
も
、お
い
し
い
物
を
一
番

お
い
し
い
状
態
で
食
べ
ら
れ
る
の
は
最
高
の
ぜ

い
た
く
な
の
に
、山
梨
の
人
に
は
そ
れ
が
当
た

り
前
の
こ
と
に
な
っ
て
い
る
み
た
い
で
、も
っ
た
い

な
い
な
っ
て
思
う
ん
で
す
。だ
か
ら
こ
そ
、食
材

そ
の
も
の
の
お
い
し
さ
を
味
わ
う
、と
い
う
こ
と

を
伝
え
て
い
き
た
い
し
、そ
れ
を
通
し
て
あ
ら

た
め
て
食
材
に
感
謝
す
る
と
い
う
こ
と
も
伝

え
て
い
き
た
い
」と
、昨
秋
、山
梨
市
駅
前
に

カ
フ
ェ「
ｍｙ
―ａｎ
」を
オ
ー
プ
ン
。旬
の
山
梨
県

産
食
材
を
使
っ
た
シ
ン
プ
ル
な
料
理
を
通
し

て
、食
材
そ
の
も
の
の
味
を
楽
し
む
、と
い
う

提
案
を
始
め
ま
し
た
。

　「
食
は
、人
間
の
生
活
そ
の
も
の
。料
理
、

器
、所
作
な
ど
、そ
の
全
て
が
総
合
芸
術
だ
と

思
う
ん
で
す
。私
も
、担
い
手
の
一
人
と
し
て

い
ろ
い
ろ
な
形
で
食
文
化
を
伝
え
、ま
た
、そ

の
発
展
に
も
力
を
尽
く
し
て
い
け
た
ら
」と
語

る
真
藤
さ
ん
。涼
や
か
な
ま
な
ざ
し
に
、熱
い

思
い
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
食
べ
る
こ
と
が
大
好
き
で
、３
歳
の
頃
に
は

キ
ッ
チ
ン
に
立
っ
て
い
た
と
い
う
真
藤
舞
衣
子

さ
ん
。友
人
が
３
歳
の
子
ど
も
に
冷
凍
し
た
コ
ン

ビ
ニ
弁
当
を
レ
ン
ジ
で
温
め
て
食
べ
さ
せ
て
い
る

の
を
見
て
シ
ョッ
ク
を
受
け
、そ
れ
以
来
、「
食
」

を
真
剣
に
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
い
ま
す
。

そ
れ
ま
で
勤
め
て
い
た
I
T
系
企
業
を
退
社

す
る
と
、知
人
に
紹
介
さ
れ
た
京
都
の
寺
院

で
1
年
間
、畑
仕
事
や
茶
道
を
し
な
が
ら
生

活
し
、そ
の
後
フ
ラ
ン
ス
に
留
学
し
て
料
理
学

校
の
課
程
を
修
了
。帰
国
後
、東
京
・
赤
坂
に

カ
フ
ェ
を
開
き
、手
軽
で
お
い
し
い
家
庭
料
理

を
提
供
し
た
り
、料
理
教
室
を
開
い
た
り
と
、

食
育
の
普
及
に
取
り
組
み
始
め
ま
し
た
。

　「
食
育
と
い
う
と
子
ど
も
へ
の
教
育
と
考
え

が
ち
で
す
が
、親
へ
の
教
育
が
大
事
だ
と
思
っ
て

い
る
ん
で
す
。だ
か
ら
、最
初
に
伝
え
よ
う
と

思
っ
た
の
は
、『
ご
飯
を
作
る
っ
て
簡
単
な
ん
だ

よ
』と
い
う
こ
と
。夜
、ご
飯
を
多
め
に
炊
い
て
お

け
ば
、翌
朝
お
に
ぎ
り
に
し
て
昼
の
お
弁
当
に
で

き
る
。み
そ
玉
を
作
っ
て
持
っ
て
行
け
ば
、お
湯
を

注
ぐ
だ
け
で
み
そ
汁
に
な
る
。忙
し
い
日
々
の
中

で
も
、意
識
を
少
し
変
え
る
だ
け
で
、で
き
る
こ

と
は
た
く
さ
ん
あ
る
ん
で
す
」

　
山
梨
で
ワ
イ
ン
の
醸
造
と
農
業
を
し
て
い
る

食
文
化
の
担
い
手

そ
し
て
伝
承
者
で
も
あ
り
た
い

「my-an」では、木曜日と月1回日曜日に料理教室を開催

ま
い
あ
ん

こうじ

1617
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