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発酵特集 木曽の菌と人が育む〈すんき〉

滞在中の計６回のお食事は気分や体調に
合わせて種類が選べます。どれも健康と
おいしさのバランスの取れたホテルメイ
ド。食事のバリエーションが旅の癒しと
健康をしっかりとサポートします。

point 1

体が喜ぶ

選べる食事

プランの詳細・
ご予約はこちら

南へ、沖縄へ、カラダが喜ぶ旅に出よう

朝

昼

朝

夕

ビュッフ
ェ

御　膳

カフェプ
レート

カフェプ
レート

098-935-1500お問合せ

沖縄で生きるリズムを整える３泊4日

暮らしの発酵通信読者限定

ヒーリケーションプラン

3,000円宿泊クーポン
クーポンコード：hakko17
2023 年 7 月 31 日まで有効

* オンライン予約の際に使用

point 2
水質にこだわった

大浴場

point 3
広々とした

お部屋

暮らしの発酵体験ホテル

広 告



編集・文 里菌かこ

写　真 鈴木綾

デザイン 宮城クリフ

表紙イラスト 山里美紀子

02  塩を使わず 300 年
 木曽の菌と人が育む〈すんき〉

すんき名人　

野口廣子さん

08 自分らしく輝いて生きる
 株式会社シャイネン 代表取締役

 うめのあゆみさん

12 笑顔をもっと！ハッピーモア市場
 ハッピーモア市場

 長谷川涼子さん／金城未奈美さん

16 バナナで巡る人と地球の健康ループ
H＆LOOPプロジェクト

末廣勇雄さん

20 ストレスに対抗する栄養素たっぷり！  
 春キャベツと厚揚げの桜えび炒め

沖縄料理研究家 

 宮澤かおるさん

「楽しむこと」「おいしく食べること」はいつの時

代も人々を幸せにします。社会の課題や問題に

関心を寄せながらも、日々笑顔で暮らして周り

も元氣にしていく方々を取材しました。

暮らしの発酵通信は無断での転載と転売を禁止しております。

企画・発行 株式会社EM生活

愛知県名古屋市名東区極楽
5丁目 148番地
info@kurashinohakko.com

協　力 EMウェルネス 暮らしの発酵
ライフスタイルリゾート

＜個人の方＞1部お届け！

上記QRコードを読み込み、「個人定期発送の

申込みについて」から申込フォームを開き、必

要事項をご入力の上送信してください。

                          の公式サイト

で日々の発酵情報をGET！

発酵レシピ、ナチュラルお掃除など、

暮らしが発酵していく情報満載です。

暮らしの発酵通信のバックナンバー

もご覧いただけます。

＜店舗をお持ちの方＞25部お届け！

上記QRコードを読み込み、「法人・店舗」での申

込みからフォームを開き、必要事項をご入力の

上送信してください。

無料で

今すぐ
登録！

Webから登録するだけで

「暮らしの発酵通信」をご自宅にお届けします！
※お申し込み時点での最新号からお送りします。
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インスタグラム 
で情報配信中。

フォロー

お願いします！

@kurashinohakko_hibi
https://kurashinohakko-hibi.jp

暮らしの知恵

レシピ

古くから山岳信仰の対象となってきた御岳山（長野県木曽町）。



世
に
も
奇
妙
な
？
塩
を
使
わ
な
い
漬
物

発
酵
の
歴
史
は
食
品
保
存
の
歴
史
と

も
い
え
る
。冷
蔵
庫
な
ど
の
保
存
技
術
が

乏
し
い
時
代
、食
品
を
腐
ら
せ
ず
に
長
く

食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
す
る
た
め
、発
酵
食

品
と
い
う
保
存
食
が
発
達
し
た
。そ
の
代

表
格
が
塩
を
使
っ
て
発
酵
さ
せ
た
漬
物

で
あ
り
、塩
を
使
っ
た
野
菜
の
漬
物
は
数

え
切
れ
な
い
ほ
ど
あ
る
。

　

と
こ
ろ
が
、長
野
県
木
曽
地
方
に
古
く

か
ら
伝
わ
る
保
存
食〈
す
ん
き
／
す
ん
き

漬
け
〉は
塩
を
一
切
使
わ
な
い
。す
ん
き

と
は
、木
曽
地
方
で
採
れ
る
赤
カ
ブ
の
葉

を
原
料
に
し
、複
数
の
乳
酸
菌
で
発
酵
さ

せ
た
無
塩
の
漬
物
で
、乳
酸
菌
由
来
の
酸

味
が
特
徴
で
あ
る
。似
た
よ
う
な
漬
物
に

京
都
の〈
す
ぐ
き
〉が
あ
る
が
、こ
れ
は
す

ぐ
き
と
い
う
カ
ブ
を
塩
を
使
っ
て
発
酵

さ
せ
た
も
の
で
、葉
だ
け
で
は
な
く
カ
ブ

の
実
全
体
も
使
用
す
る
。ま
た
、木
曽
町

に
隣
接
す
る
岐
阜
県
高
山
市
に
は〈
飛
騨

の
赤
カ
ブ
漬
け
〉が
あ
る
。赤
カ
ブ
と
塩

で
乳
酸
発
酵
さ
せ
て
作
る
漬
物
だ
が
、こ

ち
ら
は
カ
ブ
の
葉
は
使
わ
ず
に
実
の
部

分
の
み
を
使
用
す
る
。
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理
的
に
塩
が
容
易
に
手
に
入
り
に
く
い
こ

と
と
、そ
も
そ
も
塩
は
貴
重
で
高
級
な
も

の
だ
っ
た
こ
と
か
ら
無
塩
の
漬
物
が
発

展
し
た
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て

い
る
。古
く
か
ら
木
曽
地
方
、御
岳
山
山

麓
の
村
々
で
は「
米
を
貸
し
て
も
塩
を
貸

す
な
」と
言
わ
れ
る
ほ
ど
塩
の
入
手
が
困

難
だ
っ
た
。た
だ
、塩
漬
け
の
漬
物
と
無

塩
の
漬
物
は
、漬
物
の
起
源
と
し
て
ど
ち

ら
が
古
い
の
か
は
わ
か
っ
て
い
な
い
。

お
い
し
く
続
い
て
3
0
0
年

　

す
ん
き
に
使
用
さ
れ
る
赤
カ
ブ
は
６

種
類
あ
る
。王
滝
村
の
王
滝
カ
ブ
、木
曽

町
開
田
高
原
の
開
田
カ
ブ
、木
曽
町
三
岳

の
黒
瀬
カ
ブ
、上
松
町
の
吉
野
カ
ブ
・
芦

島
カ
ブ
、木
祖
村
の
細
島
カ
ブ
で
あ
る
。

い
ず
れ
も
信
州
の
伝
統
野
菜
に
認
定
さ

れ
、す
ん
き
は
農
林
水
産
省
の
地
理
的
表

示
保
護※

（
GI
）制
度
に
登
録
さ
れ
て
い
る
。

木
曽
の
道
の
駅
な
ど
で
は「
〇
△
村
の

す
ん
き
」や「
□
〇
さ
ん
の
す
ん
き
」と
い

う
名
称
で
生
産
者
ご
と
の
す
ん
き
が
販

売
さ
れ
て
い
て
、数
種
類
購
入
し
て
味
比

べ
を
す
る
の
が
楽
し
い
。

　

似
て
非
な
る
カ
ブ
の
漬
物
。日
本
国
内
で

塩
を
使
わ
ず
に
発
酵
さ
せ
て
作
る
漬
物
は

す
ん
き
し
か
な
い
。「
漬
物
は
好
き
だ
け
れ

ど
、塩
分
が
気
に
な
る
」と
い
う
健
康
志
向

の
方
か
ら
も
好
ま
れ
て
い
る
。

　

世
界
を
見
る
と
、ミ
ャ
ン
マ
ー
と
の
国
境

付
近
に
あ
る
イ
ン
ド
の
ナ
ガ
ラ
ン
ド
州
に

は
タ
ロ
イ
モ
や
か
ら
し
菜
の
葉
に
重
石
を

乗
せ
て
発
酵
さ
せ
る
漬
物
が
あ
り
、ネ
パ
ー

ル
に
も
グ
ン
ド
ゥ
ル
ッ
ク
と
い
う
青
菜
を

発
酵
さ
せ
て
乾
燥
さ
せ
た
食
品
が
あ
る
。

　

す
ん
き
を
含
め
、こ
れ
ら
の
無
塩
漬
物

が
あ
る
の
は
い
ず
れ
も
山
岳
地
帯
で
、地

塩
を
使
わ
ず
三
〇
〇
年

塩を使わずに作る、日本で唯一の乳酸菌発酵させたカブの葉の

漬物〈すんき〉。「酢茎（すっぱい茎、の意味）」がなまって〈すん

き〉と呼ばれるようになった。長野県木曽地方で300年以上親し

まれ、健康ブームで再び注目を浴びているすんきの魅力とは。

す ぐき

※「地理的表示保護（GI）制度」とは、その地域ならではの自然的、人文的、社会的な要因の中で育まれて
きた品質、社会的評価等の特性を有する産品の名称を、地域の知的財産として保護する制度。

お
ん
た
け
さ
ん

お
お
た
き

か
い
だ

長野県
木曽町

すんき すぐき 飛騨赤カブ漬 千枚漬などの
カブの漬物

原材料 葉

乳酸発酵

長野県木曽地方

実•葉•塩

乳酸発酵

京都府

実•塩

乳酸発酵

岐阜県飛騨地方

実•塩•酢•砂糖など

酢漬け

全国

漬け方

地域

＋ ＋ ＋

すんき名人
野口廣子さん

毎年多くの人にすんきの漬
け込み体験と指導を実施。
第10回すんきコンクール
で名人の称号を得た。

木
曽
の
菌
と
人
が
育
む
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た
め
の
カ
ブ
の
収
穫
を
し
て
い
ま
す
。」

　

す
ん
き
仲
間
た
ち
と
手
際
よ
く
カ
ブ

を
収
穫
し
て
い
く
野
口
さ
ん
。収
穫
し
て

い
る
時
や
カ
ブ
の
葉
を
整
え
て
洗
浄
す

る
時
は
仲
間
と
話
に
花
が
咲
く
が
、す
ん

き
の
仕
込
み
の
時
に
は
空
気
に
ピ
リ
ッ

と
緊
張
感
が
走
る
。

　
「
す
ん
き
を
漬
け
込
む
と
き
は
手
早
く

作
業
を
す
る
た
め
に
必
要
な
も
の
を
す

べ
て
周
り
に
揃
え
て
お
き
ま
す
。葉
を
温

め
る
温
度
と
、容
器
に
入
れ
て
蓋
を
し
た

後
の
保
温
す
る
温
度
が
一
番
大
事
で
す
。

乳
酸
菌
が
発
酵
す
る
温
度
を
保
た
な
い

と
い
け
な
い
か
ら
、熱
す
ぎ
て
も
冷
た
す

ぎ
て
も
ダ
メ
。仕
込
め
る
時
期
が
短
い

し
、作
業
は
さ
っ
さ
と
や
ら
な
い
と
い
け

ま
せ
ん
。

　

今
か
ら
仕
込
む
ぞ
、と
い
う
と
き
は
電

話
に
も
出
な
い
し
、
誰
か
が
来
て
も

ち
ょ
っ
と
待
っ
て
い
て
も
ら
い
ま
す
。

『
す
ん
き
は
気
が
短
い
人
が
う
ま
く
作
れ

て
、気
が
長
い
人
は
失
敗
す
る
』な
ん
て

昔
か
ら
言
う
ん
で
す
よ（
笑
）。」

　

発
酵
食
品
に
お
い
て
塩
を
使
う
理
由

の
一
つ
は
雑
菌
の
繁
殖
を
抑
え
る
た
め

で
あ
る
が
、す
ん
き
は
塩
に
よ
る
雑
菌
の

抑
制
が
で
き
な
い
た
め
、手
早
い
仕
込
み

が
大
事
な
要
素
な
の
だ
ろ
う
。野
口
さ
ん

が
短
気
か
ど
う
か
は
別
と
し
て
、仲
間
の

皆
さ
ん
は
口
を
揃
え
て「
野
口
さ
ん
は
す

ん
き
名
人
な
の
よ
」と
言
う
。

今
回
お
話
を
伺
っ
た
の
は
、す
ん
き
コ
ン

ク
ー
ル
で
名
人
の
称
号
を
得
た
こ
と
が

が
あ
る
す
ん
き
名
人
の
野
口
廣
子
さ
ん
。

　
「
す
ん
き
は
わ
か
っ
て
い
る
だ
け
で

3
0
0
年
以
上
の
歴
史
が
あ
り
ま
す
。松

尾
芭
蕉
の
門
下
の
旬
会
で
弟
子
の
凡
兆
が

詠
ん
だ
句
の
中
に
木
曽
の
す
ん
き
の
一
説

が
あ
っ
た
り
、法
要
の
メ
ニ
ュ
ー
の
中
に

す
ん
き
が
記
さ
れ
て
い
た
り
し
た
そ
う
で

す
。誰
が
ど
う
や
っ
て
作
り
始
め
た
の
か

は
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

た
だ
、長
い
間
ず
ー
っ
と
続
い
て
い
る

と
い
う
こ
と
は
、毎
年
食
べ
た
い
っ
て
い

う
気
持
ち
が
あ
る
か
ら
だ
と
思
う
ん
で

す
よ
ね
。私
の
姑
も
祖
母
も
す
ん
き
名
人

で
し
た
。で
も
、父
は
す
ん
き
が
嫌
い

だ
っ
た
の
で
私
の
母
は
作
り
ま
せ
ん
で

し
た
。食
べ
た
い
時
は
実
家
か
ら
も
ら
っ

て
い
た
み
た
い
で
す
。も
し
父
の
よ
う
に

す
ん
き
が
嫌
い
な
人
の
方
が
多
か
っ
た

ら
、ど
こ
か
の
時
代
で
作
る
こ
と
を
止
め

て
い
ま
す
よ
ね
。冬
の
訪
れ
を
感
じ
る
時

期
に
な
る
と
、す
ん
き
を
仕
込
ん
で
今
年

も
食
べ
た
い
な
ぁ
っ
て
思
う
。そ
う
い
う

食
の
文
化
な
ん
で
し
ょ
う
ね
。」

　

野
口
さ
ん
が
す
ん
き
作
り
を
始
め
た

の
は
約
40
年
前
。時
代
の
移
り
変
わ
り
も

「霜が降りないと茎が甘くならないのよね。今年はタイミングよく霜が降りて
くれたから、おいしいすんきになるね。」と手際よく葉の処理をしていく。

上）「本当に毎日私たちってすんき食べているよね。」「おい
しもんねー。」と休憩中も和気あいあい。

左）1日に漬け込む量は大きな樽二杯分。長年の経験から仕
込み方、仕込む量などを調整してきた。
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あ
り
、農
家
の
収
入
形
態
が
変
わ
っ
て
い

く
時
だ
っ
た
。開
田
高
原
や
木
曽
福
島
ス

キ
ー
場
に
通
じ
る
国
道
沿
い
に
無
人
販

売
所
を
作
り
、周
囲
の
農
家
で
採
れ
る
が

余
っ
て
し
ま
う
野
菜
の
販
売
を
始
め
た
。

現
在
は
そ
こ
を
工
房
と
し
て
す
ん
き
を

仕
込
ん
で
い
る
。「
最
初
は『
無
人
』販
売

所
だ
っ
た
け
れ
ど
、も
っ
と
楽
し
く
し
よ

う
と
思
っ
て
、名
前
を『
夢
人
市
』に
し
た

ん
で
す
。」と
野
口
さ
ん
は
笑
っ
て
話
す
。

す
ん
き
名
人
は
短
気

　

す
ん
き
の
仕
込
み
時
期
は
短
い
。
11
月

か
ら
12
月
上
旬
の
間
の
１
ヶ
月
程
度
で
そ

の
年
の
仕
込
み
を
終
え
る
。

　
「
カ
ブ
の
葉
に
霜
が
降
り
て
か
ら
じ
ゃ

な
い
と
す
ん
き
は
作
れ
な
い
ん
で
す
。霜

が
降
り
る
こ
と
で
甘
味
が
増
し
た
葉
を

使
わ
な
い
と
お
い
し
い
す
ん
き
に
な
り

ま
せ
ん
。と
は
い
え
、寒
く
な
り
す
ぎ
る

と
葉
が
ダ
メ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

毎
年
11
月
は
ほ
ぼ
休
み
な
く
す
ん
き
を

仕
込
ん
で
い
ま
す
。私
た
ち
は
カ
ブ
の
栽

培
か
ら
手
掛
け
て
い
て
、午
前
中
は
す
ん

き
を
仕
込
み
、午
後
は
次
の
日
に
仕
込
む

すんきは1g（または漬け汁1ml）中に

数億個の乳酸菌が生息していて、20

種類以上の乳酸菌が見つかっている

乳酸菌発酵食品。すんきから初めて

発見された乳酸菌もある。すんきに

含まれる乳酸菌の研究では、アレル

1 1gに数億個の乳酸菌！

ギー予防、インフルエンザ予防、ピロ

リ菌の増殖抑制などが報告され、健

康食品としても注目されている。ま

た、野菜などでは補いにくいビタミ

ンB12も含まれていて、ビーガン食

材としても可能性を秘めている。
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土
地
と
人
と
乳
酸
菌

　

カ
ブ
の
葉
を
刻
ん
で
湯
通
し
を
し
て

温
め
、既
に
完
成
し
て
い
る
す
ん
き
と
共

に
容
器
の
中
に
漬
け
込
ん
で
い
く
。約
12

時
間
保
温
し
、カ
ブ
の
実
が
ピ
ン
ク
に
変

わ
っ
て
き
た
ら
良
い
発
酵
が
で
き
た

67

証
。少
し
カ
ブ
の
実
も
入
れ
る
こ
と
で

甘
味
が
出
て
、発
酵
の
良
し
悪
し
の
目

安
に
も
な
る
。

　

地
域
ご
と
、家
庭
ご
と
に
す
ん
き
の
味

は
異
な
る
。す
ん
き
名
人
の
と
こ
ろ
に
発

酵
が
終
わ
っ
て
い
る
す
ん
き
を
も
ら
い

に
い
く
人
が
い
て
、そ
れ
を
種
に
し
て
自

宅
で
す
ん
き
を
仕
込
む
。野
口
さ
ん
の
お

ば
あ
さ
ん
の
所
に
も
種
を
も
ら
い
に
よ

く
人
が
来
て
い
た
そ
う
。

　
「
す
ん
き
は
種
の
性
質
を
受
け
継
ぐ
み

た
い
で
、最
初
に
漬
け
込
む
と
き
に
は

や
っ
ぱ
り
良
い
種
を
使
っ
た
方
が
い
い

で
す
ね
。ヨ
ー
グ
ル
ト
を
作
る
み
た
い
に

種
か
ら
乳
酸
菌
を
増
や
し
て
、そ
れ
を
ま

た
使
っ
て
増
や
し
て…
と
継
い
で
い
き

ま
す
。何
度
か
作
る
う
ち
に
菌
が
強
く

な
っ
て
く
る
の
か
、だ
ん
だ
ん
味
が
良
く

な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

今
は
菌
の
研
究
が
進
ん
で
い
る
か
ら
、

発
酵
に
適
し
て
い
る
温
度
は
何
度
と
か
、

ど
ん
な
乳
酸
菌
が
い
る
の
か
と
か
わ

か
っ
て
き
て
い
る
け
れ
ど
、昔
は
全
部
勘

で
し
た
よ
。葉
の
生
育
状
態
や
葉
を
温
め

て
入
れ
る
時
の
温
度
、種
の
良
し
悪
し
は

40
年
や
っ
て
き
て
や
っ
と
様
子
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

で
も
不
思
議
な
の
は
、他
の
地
域
で
同

じ
よ
う
に
作
っ
て
も
同
じ
味
に
な
ら
な

い
ん
で
す
よ
ね
。す
ん
き
が
ブ
ー
ム
に

な
っ
て
、長
野
県
内
の
色
ん
な
所
で
講
習

会
に
呼
ば
れ
て
作
っ
た
け
れ
ど
、半
分
く

ら
い
酸
っ
ぱ
く
な
ら
な
か
っ
た
ん
で
す
。

作
る
人
に
よ
っ
て
持
っ
て
い
る
菌
が

違
っ
た
り
、温
度
が
ち
ょ
っ
と
違
う
だ
け

で
動
く
菌
が
変
わ
っ
た
り
す
る
か
ら
か

な
。木
曽
の
土
地
と
気
候
と
水
だ
か
ら
こ

そ
、こ
の
す
ん
き
の
味
に
な
る
ん
だ
と
思

い
ま
す
。

　

す
ん
き
が
体
に
良
い
と
い
う
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
た
か
ら
か
、最
近
は
家
で
す

ん
き
を
仕
込
む
人
が
増
え
て
き
ま
し
た

よ
。こ
の
地
域
の
食
文
化
が
つ
な
が
っ
て

い
き
そ
う
で
嬉
し
い
で
す
。」

　

野
口
さ
ん
は「
す
ん
き
の
と
り
こ
に

な
っ
た
」と
言
う
。そ
の
理
由
を
聞
く
と

「
だ
っ
て
、お
い
し
い
じ
ゃ
な
い
？
み
ん

な
で
作
っ
て
い
る
と
楽
し
い
し
！
」と
元

気
な
笑
顔
と
と
も
に
シ
ン
プ
ル
な
答
え

が
返
っ
て
く
る
。お
い
し
い
か
ら
食
べ

る
。楽
し
い
か
ら
作
る
。塩
を
使
わ
な
い

と
い
う
究
極
に
シ
ン
プ
ル
な〈
す
ん
き
〉。

木
曽
地
方
は
人
も
漬
物
も
シ
ン
プ
ル
な

中
に
味
わ
い
が
あ
る
。

すんきができるまで

すんきの美味しい食べ方

カブの葉と少しのカブの実を

洗って刻み、さっと湯通しを

する。

木曽地域のすんき
取り扱い場所一覧

木曽町商工会HP

容器の中に①と種になる完成

済のすんきを交互に入れ、40

～45℃のお湯をひたひたにな

るまで入れる。

空気を抜いて容器の蓋をし、

毛布などでくるんで一晩保温

する。

すんきに鰹節をのせ、醤油を

ひとたらし。すんきの味わい

が一気に広がる。

いつもの味噌汁にすんきを

いれて、おいしさと健康を

プラス。

そばにすんきをトッピング。

お出汁とベストマッチ！

カブの実のピンク色が鮮やか

に出て、葉がべっこう色になっ

たら完成。

※野口さんの地域に伝わる作り方。地域や家庭によって作り方は様々。

野口さんの
すんき直売所

すんき
おかか

すんき
汁

すんき
そば

笹っこ（夢人市）
長野県木曽郡木曽町新開8418-1
tel.0264-46-2011

5

酸味だけではなく甘味とうま味も感

じるすんき。甘味はカブそのものに含

まれる糖分に由来するが、うま味はす

んきの中にいる乳酸菌が作り出す「コ

ハク酸」によるもの。コハク酸とは、主

に貝に含まれるうま味成分の一種。　

２ すんき×醤油でうま味アップ！

うま味成分は質の異なるうま味成分

の掛け合わせによってよりおいしさ

を感じられるという特徴がある。すん

きをそのまま食べるだけではなく、鰹

節と醤油をかけて食べたり、そばや味

噌汁に入れるのもおいしい食べ方。

1 ２

３ ４

2022年シーズンの野口さんの
すんきは販売終了となりました。
次回は2023年11月中旬より、
直売所と道の駅木曽福島で
販売予定です。

写真提供：木曽町役場
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登
校
拒
否
に
な
っ
て
、無
理
や
り
行
か
せ

た
い
と
も
思
わ
な
い
か
ら
自
宅
で
の
教

育
に
取
り
組
ん
で
み
ま
し
た
。

　

例
え
ば
、「
今
日
は
冬
至
だ
よ
」と
伝
え

る
の
で
は
な
く
、地
球
儀
を
持
ち
出
し
て

地
球
の
リ
ズ
ム
か
ら
冬
至
を
教
え
た
り
、

掃
除
に
使
う
洗
剤
や
そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
・

汚
れ
の
質
な
ど
を
教
え
て
い
き
ま
し
た
。

料
理
で
あ
れ
ば
、う
ち
は
家
族
が
多
い
の

で
ネ
ッ
ト
で
調
べ
た
レ
シ
ピ
で
は
分
量

が
足
り
ま
せ
ん
。そ
う
な
る
と
、1.5
倍
や

2
倍
と
い
う
計
算
が
必
要
に
な
る
し
、

「
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
は
な
ん
で
膨
ら

む
と
思
う
？
」と
問
い
か
け
る
と
自
分
で

調
べ
始
め
ま
す
。そ
の
中
で
、学
校
の
教

科
を
学
ぶ
意
味
づ
け
を
し
て
あ
げ
ま
す
。

　

そ
れ
を
繰
り
返
し
て
い
く
と
、覚
え

る
だ
け
だ
っ
た
学
校
の
勉
強
に
対
す
る

娘
の
見
方
が
変
わ
っ
て
く
る
ん
で
す
。

大
人
と
子
ど
も
が
一
緒
に
な
っ
て
楽
し

み
な
が
ら
学
ぶ
こ
と
で
、暮
ら
し
か
ら

紐
解
く
学
び
と
学
校
で
の
学
び
と
の
つ

な
が
り
が
見
つ
か
っ
て
い
き
ま
す
。家

の
中
で
学
び
の
基
盤
は
作
る
こ
と
が
で

き
る
し
、色
々
な
視
点
を
問
い
か
け
て

あ
げ
る
こ
と
で
子
ど
も
は
ど
ん
ど
ん
成

長
し
ま
す
。

洗
剤
講
師
か
ら
ハ
イ
パ
ー
主
婦
へ

　

私
は
昔
か
ら
好
奇
心
旺
盛
で
、あ
ら
ゆ

る
こ
と
に
興
味
が
湧
く
ん
で
す
よ
ね
。こ

れ
は
な
ん
で
注
目
さ
れ
て
い
る
ん
だ
ろ

う
？
と
か
、ど
う
な
っ
て
い
る
ん
だ
ろ

う
？
と
か
、疑
問
に
思
っ
た
ら
調
べ
て
現

場
を
訪
れ
て
、自
分
な
り
の
理
論
を
ま
と

め
る
の
が
好
き
な
ん
で
す
。学
ぶ
こ
と
が

好
き
な
ん
で
す
け
ど
、妊
娠
や
出
産
が
あ

る
と
学
ぶ
機
会
っ
て
減
っ
て
し
ま
い
ま

す
よ
ね
。２
人
目
が
１
歳
に
な
る
ま
で
は

専
業
主
婦
だ
っ
た
か
ら
、自
分
で
自
由
に

使
え
る
お
金
は
少
な
か
っ
た
し
。「
だ
っ

た
ら
自
分
が
興
味
あ
る
講
座
の
先
生
を

家
に
招
い
て
、会
場
費
を
も
ら
わ
な
い
代

わ
り
に
自
分
の
講
座
代
を
無
料
に
し
て

も
ら
え
ば
い
い
！
」と
思
い
つ
き
、自
宅

で
様
々
な
お
話
会
を
主
催
し
て
い
ま
し

た
。

　

あ
る
時
、友
人
か
ら「
ナ
チ
ュ
ラ
ル
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
っ
て
知
っ
て
る
？
」と
聞
か

れ
た
ん
で
す
。そ
の
時
に
ナ
チ
ュ
ラ
ル
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
は
化
学
薬
品
を
含
ん
だ
洗

剤
で
は
な
く
、自
然
由
来
の
原
料
を
使
っ

た
掃
除
と
い
う
こ
と
を
知
っ
た
ん
で
す

が
、そ
も
そ
も
な
ん
で
普
段
の
お
掃
除
を

料理を通して算数の必要
性を落とし込む、地球の仕
組みから季節を学ぶなど、
学校での勉強と生活を結
びつける〈おうち教育〉。

ナ
チ
ュ
ラ
ル
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
に
す
る
必

要
が
あ
る
ん
だ
ろ
う
？
と
疑
問
に
思
い

ま
し
た
。そ
れ
で
、お
話
会
に
洗
剤
に
つ

い
て
詳
し
い
先
生
を
呼
ぼ
う
と
思
っ
た

ん
で
す
が
、先
生
が
見
つ
か
り
ま
せ
ん
で

し
た
。仕
方
な
く
自
分
で
調
べ
て
い
く
と

「
こ
れ
は
も
っ
と
知
り
た
い
人
が
い
る
ん

じ
ゃ
な
い
か
？
」と
思
う
よ
う
に
な
り
、

洗
剤
講
師
と
し
て
活
動
を
始
め
た
の
が

2
0
1
6
年
で
す
。

　

そ
う
し
た
ら
、今
度
は「
洗
剤
を
変
え

た
ら
洗
濯
の
仕
方
が
わ
か
ら
な
い
」と
か

「
化
粧
品
に
つ
い
て
も
教
え
て
ほ
し
い
」

と
い
う
声
が
上
が
っ
て
き
た
の
で
、そ
れ

ら
も
自
分
な
り
の
解
釈
で
話
を
し
て
い

た
ら
ジ
ャ
ン
ル
が
多
岐
に
わ
た
り
、も
は

や
洗
剤
講
師
の
枠
で
収
ま
ら
な
く
な
っ

て
し
ま
っ
て（
笑
）。そ
れ
で
、「
モ
ノ
選
び

と
暮
ら
し
の
マ
ニ
ア
・
ハ
イ
パ
ー
主
婦
う

め
の
あ
ゆ
み
で
す
。」と
言
う
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

お
う
ち
教
育
と
暮
ら
し
の
学
校

　

今
、可
能
性
を
感
じ
て
い
る
の
は〈
お

う
ち
教
育
〉で
す
。実
は
小
学
生
の
娘
が

人との繋がりによって優しさやモノが巡る社会づくりを

目指し、暮らしの基盤を整えるための学びを発信している

ハイパー主婦の〈うめのあゆみ〉さん。大人も子どもも笑顔

で自分らしく生きるためのサポートをし続けています。

株式会社シャイネン 

代表取締役   うめのあゆみ さん

子育てをきっかけに2016年よりモノ選びや

暮らし、社会問題などについて発信を開始。

3人目を妊娠中に株式会社シャイネンを設立。

日々のSNS発信、オンライン+動画講座、コ

ミュニティ作りや全国各地での講演会などを

通して『生き方・暮らし方についての視点の

シェア』を精力的に行っている。
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子
ど
も
よ
り
も
大
人
の
方
が
自
分
本
来
の

状
態
を
知
ら
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。子
ど

も
は
環
境
さ
え
整
え
て
あ
げ
れ
ば
自
分
の

好
き
や
得
意
を
見
つ
け
ら
れ
る
し
、周
り
を

見
て
自
分
の
立
ち
位
置
を
見
つ
け
出
し
て

動
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

私
た
ち
が
心
・
身
体
・
魂
と
い
う
根
を

張
っ
て
い
る
の
は
社
会
と
い
う
土
壌
で
す
。

大
人
は
自
分
自
身
で
あ
る
根
よ
り
も
土
壌

を
優
先
し
て
し
ま
い
が
ち
で
、純
粋
に
自
分

が
好
き
な
こ
と
や
心
地
良
い
こ
と
に
向
き

合
い
に
く
い
状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
。本
来

の
純
粋
な
自
分
が
望
む
状
態
と
今
の
状
態

に
差
を
感
じ
て
し
ま
う
か
ら
、生
き
る
上
で

ひ
ず
み
が
生
ま
れ
て
し
ま
い
ま
す
。目
の
前

に
現
象
と
し
て
現
れ
る
悩
み
は
、そ
の
根
本

に
あ
る
心
・
身
体
・
魂
に
向
き
合
わ
な
い
と

解
決
が
で
き
ま
せ
ん
。

　

私
は
こ
れ
ま
で
は「
暮
ら
し
と
モ
ノ
選

び
」に
フ
ォ
ー
カ
ス
し
て
活
動
し
て
き
ま

し
た
が
、私
以
外
の
人
も
発
信
し
て
く
れ

る
環
境
が
整
っ
て
き
ま
し
た
。だ
か
ら
、今

は
大
人
た
ち
の
支
援
に
力
を
入
れ
て
い
ま

す
。マ
マ
だ
け
で
は
な
く
パ
パ
た
ち
も
含

め
て「
自
分
で
働
く
」と
い
う
軸
を
立
て
た

い
人
を
応
援
す
る
た
め
に
、そ
の
人
本
来

の
状
態
や
能
力
を
見
極
め
て
ア
ド
バ
イ
ス

　

も
う
一
つ
の
学
び
の
場
と
し
て
、古
民

家
を
買
い
ま
し
た
。そ
こ
で
は
似
た
価
値

観
の
人
た
ち
の
集
ま
り
で
情
報
交
換
や

子
育
て
を
み
ん
な
で
や
っ
て
い
こ
う
と

い
う〈
暮
ら
し
の
学
校
〉も
始
め
て
い
ま

す
。昔
の
住
環
境
か
ら
学
ぶ
こ
と
は
と
て

も
多
く
、例
え
ば
土
壁
は
水
を
含
め
て
踏

ん
で
発
酵
さ
せ
れ
ば
ま
た
壁
と
し
て
使

え
る
し
、竹
や
木
は
燃
料
に
な
る
ん
で

す
。昔
か
ら
実
践
さ
れ
て
い
た
循
環
型
の

暮
ら
し
を
大
人
も
子
ど
も
も
一
緒
に
学

ん
で
い
ま
す
。

大
人
を
元
氣
に
！

　

人
間
を
植
物
に
例
え
る
と
、根
に
あ
た
る

の
が
心
と
身
体
と
魂
で
す
。心
が
不
安
定
だ

と
身
体
に
不
調
が
現
れ
る
し
、体
調
不
良
の

時
は
心
も
沈
み
ま
す
よ
ね
。魂
と
い
う
の
は

肉
体
が
変
わ
っ
て
も
本
質
的
に
変
わ
ら
な

い
普
遍
的
な
も
の
で
、自
分
の
魂
を
知
る
と

今
世
の
自
分
の
役
目
が
わ
か
っ
て
き
ま
す
。

心
・
身
体
・
魂
が
絡
み
合
っ
て
思
考
に
影
響

し
、思
考
が
行
動
を
決
め
ま
す
。三
つ
が
病

む
と
思
考
が
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
な
っ
て
、「
ど

う
せ…

で
も…

」と
行
動
と
決
断
が
で
き
な

11

く
な
り
、自
分
に
と
っ
て
大
切
な
こ
と
が
わ

か
ら
な
く
な
っ
て
き
ま
す
。逆
に
、こ
の
三

つ
が
元
氣
で
あ
れ
ば
、前
向
き
な
思
考
と
行

動
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

元
氣
と
い
う
の
は
、「
元
の
氣
」と
書
き

ま
す
よ
ね
。元
氣
と
聞
く
と
、子
ど
も
が
走

り
回
っ
て
い
る
よ
う
な
は
つ
ら
つ
と
し
た

イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、そ
れ
は
元
々
活

発
な
氣
を
持
っ
て
い
る
人
の
元
氣
で
あ
っ

て
、元
々
思
考
が
深
い
人
で
あ
れ
ば
じ
っ
く

り
考
え
て
い
る
状
態
が
そ
の
人
に
と
っ
て

の
元
氣
な
ん
で
す
。自
分
本
来
の
状
態
に
戻

る
こ
と
が
元
氣
だ
と
私
は
考
え
て
い
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
と
関
わ
っ
て
い
て
思
う
の
は
、

10

あーちんの
きっかけチャンネル

@scheinen.umeno（株）シャイネン
公式HP

うめのさんはInstagramを
中心に暮らしのモノの選び
方、考え方などを発信中。

佐賀県にある古民家を利用し、
〈暮らしの学校〉や野草散策
ワークショップ、癒しイベン
ト、おしゃべり会など様々なイ
ベントを開催。

も
と

を
し
て
い
ま
す
。　

　

好
き
と
思
え
る
こ
と
に
時
間
を
使
え
る

の
は
自
分
を
大
切
に
で
き
て
い
る
人
。大

切
に
し
た
い
こ
と
を
大
切
に
す
る
た
め
の

時
間
と
お
金
が
で
き
れ
ば
幸
せ
で
す
よ

ね
。私
の
活
動
が
ひ
と
つ
の
き
っ
か
け
に

な
っ
て「
暮
ら
し
が
根
っ
こ
か
ら
変
わ
っ

た
」と
か「
自
分
ら
し
く
生
き
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
」と
言
っ
て
も
ら
え
る
こ

と
が
と
て
も
嬉
し
い
で
す
。

社会・一緒にいる人・環境
©2022 scheinen inc.



れ
て
い
た
場
所
で
す
。そ
の
土
地
を
有
効

活
用
す
る
た
め
に
農
産
物
の
直
売
所
を

始
め
た
ん
で
す
が
、『
野
菜
を
買
う
時
に

何
も
表
示
が
な
い
か
ら
、誰
が
ど
う
や
っ

て
作
っ
た
の
か
が
わ
か
ら
な
い
状
態
を

変
え
た
い
』『
売
る
側
は
生
産
者
の
顔
や

栽
培
方
法
を
知
っ
て
い
て
、買
う
側
は

ち
ゃ
ん
と
そ
う
し
た
情
報
を
知
っ
た
上

で
安
心
し
て
買
う
と
い
う
流
れ
を
作
り

た
い
』と
い
う
思
い
で
、設
立
当
初
か
ら

農
薬
の
使
用
表
示
を
し
た
農
産
物
の
販

売
を
始
め
ま
し
た
。そ
も
そ
も
農
業
と
は

畑
違
い
の
こ
と
を
し
て
い
た
か
ら
、農
薬

や
化
学
肥
料
の
こ
と
を
自
分
た
ち
が
知

り
た
い
と
思
っ
て
始
め
た
そ
う
で
す
。」

顔
の
見
え
る
関
係
づ
く
り

　

本
店
が
ス
タ
ー
ト
し
た
当
初
は
野
菜
を

持
っ
て
き
て
く
れ
る
農
家
さ
ん
が
少
な

く
、売
り
場
に
も
活
気
が
生
ま
れ
ず
に
苦

労
さ
れ
た
そ
う
。そ
れ
で
も
、大
き
な
ス
ー

パ
ー
に
卸
せ
る
ほ
ど
の
収
量
が
無
く
、家

族
で
食
べ
る
に
は
持
て
余
す
量
を
作
っ
て

い
る
小
さ
な
農
家
さ
ん
一
軒
一
軒
に
電
話

を
か
け
、徐
々
に
野
菜
が
集
ま
る
よ
う
に

売
る
側
も
買
う
側
も

「
知
っ
て
」買
え
る
場
所
を

　
「
〇
△
さ
〜
ん
！
こ
ん
に
ち
は
ー
！
い

ら
っ
し
ゃ
ー
い
！
」「
△
□
さ
ん
、お
久
し

ぶ
り
で
す
ね
ー
！
」。お
店
に
い
る
お
客

さ
ん
全
員
の
顔
と
名
前
を
憶
え
て
い
る

の
か
と
思
う
ほ
ど
挨
拶
を
交
わ
す
、ハ
ッ

ピ
ー
モ
ア
市
場
ス
タ
ッ
フ
の
長
谷
川
涼

子
さ
ん
。こ
こ
に
足
を
運
ぶ
人
達
は
、お

い
し
い
野
菜
や
安
全
な
食
材
を
買
い
に

来
る
だ
け
で
は
な
く
、こ
う
し
た
ス
タ
ッ

フ
の
方
々
の
明
る
い
笑
顔
に
元
気
を
も

ら
い
に
来
て
い
る
の
だ
ろ
う
。

　
「
あ
り
が
た
い
こ
と
に
常
連
さ
ん
が
と

て
も
多
い
で
す
ね
。沖
縄
県
外
の
方
も
増

え
て
、旅
行
で
沖
縄
に
来
て
い
る
方
も
店

内
で
見
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。や
っ
ぱ

り
農
薬
を
気
に
し
て
買
い
に
来
る
方
が

多
く
、県
内
の
自
然
派
飲
食
店
さ
ん
も
よ

く
来
て
く
れ
ま
す
。農
産
物
に
は
農
薬
と

化
学
肥
料
の
使
用
表
示
を
し
て
い
る
の

で
、お
客
さ
ん
ご
自
身
の
判
断
で
野
菜
を

選
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ハ
ッ
ピ
ー
モ
ア
市
場
は
2
0
2
1
年

ま
で
別
の
場
所
に
本
店
が
あ
り
ま
し
た
。

社
長
の
お
父
さ
ん
が
ト
マ
ト
栽
培
を
さ

な
っ
た
。2
0
2
1
年
に
本
店
を
宜
野
湾

市
の
ト
ロ
ピ
カ
ル
店（
2
号
店
）に
集
約
し
、

沖
縄
県
内
外
を
含
め
て
1
0
0
0
軒
ほ
ど

の
生
産
者（
加
工
品
を
含
む
）と
現
在
取
引

を
し
て
い
る
。

　
「
野
菜
を
納
品
し
て
く
れ
る
農
家
さ
ん

の
ほ
と
ん
ど
が
お
じ
ー
お
ば
ー
で
す
。80

歳
を
超
え
て
現
役
で
野
菜
を
作
っ
て
く
れ

て
い
ま
す
。本
店
の
時
は
お
じ
ー
お
ば
ー

が
野
菜
を
納
品
に
来
て
ゆ
ん
た
く（
お

し
ゃ
べ
り
）し
て
帰
る
と
い
う
光
景
が
あ

り
ま
し
た
ね
。ト
ロ
ピ
カ
ル
店
だ
け
に

な
っ
て
か
ら
は
、本
店
近
く
の
農
家
さ
ん

で
車
の
運
転
が
で
き
な
い
人
は
納
品
に
来

ら
れ
な
い
か
ら
、本
店
が
あ
っ
た
場
所
ま

で
持
っ
て
き
て
も
ら
っ
て
私
た
ち
が
運
ぶ

こ
と
を
今
も
し
て
い
ま
す
。

13

食品ロスを減らす取り

組みから生まれたフ

レッシュ野菜や果物の

スムージーも大人気！

金城未奈美 さん 長谷川涼子 さん

ろ

ぎ
の
わ
ん

明るい店内、イキイキとした野
菜たち。そして、なんといっても
スタッフの明るい笑顔！
行くだけで元気がもらえるハッ
ピーモアスマイル。

沖
縄
県
中
部
に
あ
る
暮
ら
し
の

発
酵
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
リ
ゾ
ー

ト
か
ら
車
で
約
2
0
分
。沖
縄
県

内
屈
指
の
自
然
食
品
店〈
ハ
ッ

ピ
ー
モ
ア
市
場
〉に
は
、沖
縄
県

産
野
菜
を
は
じ
め
、全
国
か
ら
仕

入
れ
た
こ
だ
わ
り
の
農
産
物
や

自
然
派
の
加
工
食
品
が
並
ぶ
。お

い
し
さ
や
安
全
性
だ
け
で
な
く
、

買
う
楽
し
み
と
元
気
を
も
ら
え

る
買
い
物
ス
ポ
ッ
ト
だ
。

12



14

基
本
的
に
お
店
で
扱
っ
て
い
る
農
産
物
を

作
っ
て
い
る
農
家
さ
ん
で
知
ら
な
い
農
家

さ
ん
は
い
な
い
で
す
。加
工
品
も
そ
う
で
、

仕
入
れ
先
の
方
か
ら
の
紹
介
だ
っ
た
り
、

お
客
さ
ん
か
ら
の
紹
介
だ
っ
た
り
で
、ど

ん
な
方（
会
社
）が
作
っ
て
い
る
の
か
を

知
っ
た
上
で
販
売
し
て
い
ま
す
。知
ら
な

か
っ
た
ら
訪
問
し
ま
す
し
ね
。

　

う
ち
の
ウ
リ
は
こ
の
農
産
物
の
紹
介
を

書
い
て
い
る
ポ
ッ
プ
な
ん
で
す
が
、農
家

さ
ん
の
顔
や
人
と
な
り
を
知
る
と
、ポ
ッ

プ
に
書
く
内
容
が
変
わ
る
ん
で
す
よ
。

作
っ
て
い
る
人
を
知
る
と
書
け
る
こ
と
が

増
え
ま
す
ね
。お
客
さ
ん
た
ち
は
こ
の

ポ
ッ
プ
を
見
て
買
う
こ
と
を
楽
し
み
の
ひ

ハッピーモア市場 tropical店
沖縄県宜野湾市大山7-1350-81
ぎのわんゆいマルシェ内
tel.098-988-9785
定休日：毎月最終月曜日。変更の
場合はInstagramで案内します。

と
つ
に
し
て
く
れ
て
い
る
の
で
、こ
こ
で

働
く
メ
ン
バ
ー
は
全
員
ポ
ッ
プ
が
書
け
る

よ
う
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
い
ま
す
。

　

売
れ
残
り
そ
う
に
な
っ
た
ら
ポ
ッ
プ
を

書
い
て
ア
ピ
ー
ル
し
ま
す
。作
っ
て
く
れ

た
農
家
さ
ん
の
顔
が
浮
か
ぶ
か
ら『
絶
対

売
ろ
う
！
』と
い
う
気
持
ち
に
な
る
し
、ス

タ
ッ
フ
み
ん
な
が
捨
て
る
も
の
を
な
く

す
・
循
環
さ
せ
る
と
い
う
意
識
を
も
っ
て

働
く
こ
と
で
、食
品
ロ
ス
は
か
な
り
減
り

ま
し
た
。」

「
な
ん
か
や
っ
て
い
た
方
が

楽
し
い
よ
ね
！
」

　

店
内
イ
ベ
ン
ト
も
ハ
ッ
ピ
ー
モ
ア
市
場

の
楽
し
さ
の
ひ
と
つ
。店
内
出
店
ブ
ー
ス
で

は
、ほ
ぼ
毎
週
か
わ
る
が
わ
る
出
店
が
あ

り
、店
の
外
ス
ペ
ー
ス
も
使
っ
た
大
き
な
イ

ベ
ン
ト
も
2
〜
3
ヶ
月
に
1
回
開
催
し
て

い
る
。イ
ベ
ン
ト
担
当
の
金
城
未
奈
美
さ
ん

は
ハ
ッ
ピ
ー
モ
ア
市
場
で
働
く
よ
う
に

な
っ
て
体
も
生
活
も
一
変
し
た
ひ
と
り
。

　
「
こ
こ
で
働
く
前
は
飲
食
店
で
働
い
て

い
て
、完
全
に
夜
型
の
生
活
で
し
た
。健
康

と
か
自
然
派
と
か
気
に
し
た
こ
と
が
な

広　告
か
っ
た
し
、自
分
が
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
を

持
っ
て
い
る
こ
と
に
す
ら
気
づ
い
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
。小
麦
を
食
べ
た
時
の
体
の

違
和
感
や
不
調
は
そ
う
い
う
も
の
だ
と

思
っ
て
い
た
ん
で
す
が
、職
場
の
み
ん
な

と
話
し
て
い
た
ら
そ
れ
は
小
麦
ア
レ
ル

ギ
ー
だ
と
知
っ
て（
笑
）。小
麦
を
食
べ
な

い
よ
う
に
し
た
ら
体
調
が
良
く
な
っ
た
し
、

生
活
が
朝
型
に
変
わ
っ
た
の
も
あ
っ
て
、健

康
診
断
が
オ
ー
ル
A
に
な
り
ま
し
た
！

　

イ
ベ
ン
ト
企
画
は
大
変
だ
け
ど
、お
客
さ

ん
が
毎
日
来
て
も
何
か
し
ら
違
う
イ
ベ
ン

ト
事
が
あ
っ
た
方
が
楽
し
い
じ
ゃ
な
い
で

す
か
。出
店
し
て
い
た
だ
く
お
店
の
組
み
合

わ
せ
も
考
え
て
い
ま
す
。和
菓
子
屋
さ
ん
と

（右）
店内にはスタッフが想い想いに書いた手書き
ポップが並ぶ。生産者さんを直接知っている
からこそ、伝えたい想いがポップにあふれ出
ている。

（左）
ほぼ毎日のように開催されている店内イベン
ト。思わぬお気に入りに出逢えることも。

真夏を除き、2～3ヶ月に1回開催されているマル
シェ。生産者さんと直接会話を楽しむことで、ま
すますファンになってしまう。

お
茶
屋
さ
ん
を
同
じ
日
に
し
た
り
、ビ
ー
ガ

ン
料
理
の
方
と
お
肉
屋
さ
ん
を
一
緒
に
し

な
い
よ
う
に
し
た
り
。相
性
が
良
さ
そ
う
な

お
店
同
士
で
何
か
し
ら
の
相
乗
効
果
が
生

ま
れ
る
と
嬉
し
い
で
す
ね
。」

　

買
い
物
と
い
う
行
為
は〈
モ
ノ
や
サ
ー
ビ

ス
を
得
る
こ
と
〉で
あ
る
け
れ
ど
、ハ
ッ

ピ
ー
モ
ア
市
場
で
の
買
い
物
は
、〈
作
る
人
・

売
る
人
・
買
う
人
、み
ん
な
の
ハ
ッ
ピ
ー
を

増
や
す
こ
と
〉で
あ
る
と
教
え
て
く
れ
る
。

ハ
ッ
ピ
ー
モ
ア
市
場
で
あ
な
た
が
ハ
ッ

ピ
ー
に
な
る
逸
品
を
探
し
て
み
て
は
？

　

｠

↑

↑

@happymoreichiba_officialハッピーモア市場公式HP
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甘
い
バ
ナ
ナ
の
苦
い
現
実

　

日
本
国
内
で
消
費
さ
れ
る
バ
ナ
ナ
の

9
9
.9
%
が
輸
入
品
で
あ
り
、そ
の
う
ち

の※

約
80
%
が
フ
ィ
リ
ピ
ン
で
プ
ラ
ン
テ
ー

シ
ョ
ン
栽
培
さ
れ
て
い
る
。プ
ラ
ン
テ
ー

シ
ョ
ン
栽
培
と
は
、欧
米
諸
国
の
植
民
地

と
な
っ
て
い
た
熱
帯
・
亜
熱
帯
地
域
の
広

大
な
土
地
を
開
墾
し
、輸
出
目
的
の
た
め

に
単
一
作
物
を
大
規
模
に
栽
培
す
る
た

め
の
農
園
の
こ
と
。お
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
、

カ
カ
オ
、バ
ナ
ナ
、サ
ト
ウ
キ
ビ
、天
然
ゴ

ム
な
ど
が
主
な
作
物
で
、農
地
拡
大
の
た

め
の
森
林
伐
採
や
安
価
な
労
働
力
の
人

権
問
題
、農
薬
散
布
時
の
健
康
被
害
な
ど

の
様
々
な
問
題
が
潜
ん
で
い
る
。

　

バ
ナ
ナ
は
種
を
ま
い
て
育
て
る
の
で

は
な
く
株
分
け
に
よ
っ
て
数
を
増
や
す

た
め
、同
じ
遺
伝
子
を
持
っ
た
ク
ロ
ー
ン

が
プ
ラ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
一
面
に
密
植
し

て
い
る
。遺
伝
子
が
同
じ
で
あ
る
た
め
、

病
気
や
虫
の
被
害
が
出
る
と
そ
れ
ら
が

一
気
に
拡
が
っ
て
し
ま
う
。そ
れ
を
未
然

に
防
ぐ
た
め
に
防
カ
ビ
剤
や
殺
虫
剤
な

ど
の
農
薬
が
使
用
さ
れ
て
い
る
。

　

バ
ナ
ナ
の
背
丈
は
品
種
に
よ
っ
て
異

境
に
負
荷
を
か
け
な
い
安
全
で
お
い
し

い
有
機
バ
ナ
ナ
栽
培
が
本
格
始
動
し
た
。

有
用
微
生
物
群
（
Ｅ
Ｍ
）
を
活
用
し
て
農

薬
や
化
学
肥
料
を
使
用
せ
ず
、自
家
製
の
発

酵
肥
料
や
植
物
残
さ
を
堆
肥
化
さ
せ
た
健

康
な
土
づ
く
り
に
重
点
を
置
い
て
い
る
。植

物
残
さ
に
は
、農
場
と
同
じ
村
内
の
街
路
樹

を
剪
定
し
た
時
に
出
た
枝
や
葉
、伐
採
し
た

バ
ナ
ナ
の
幹
や
葉
、バ
ナ
ナ
の
加
工
時
に
出

る
皮
な
ど
を
利
用
し
て
い
る
。

　

輸
入
バ
ナ
ナ
は
ま
だ
実
が
熟
し
て
い

な
い
青
い
う
ち
に
収
穫
さ
れ
て
輸
送
さ

れ
る
。黄
色
く
熟
成
し
た
バ
ナ
ナ
に
は
日

本
の
農
作
物
に
被
害
を
及
ぼ
す
可
能
性

の
あ
る
害
虫
が
寄
生
し
て
い
る
恐
れ
が

あ
る
た
め
、植
物
防
疫
法
に
よ
り
輸
入
が

禁
止
さ
れ
て
い
る
か
ら
だ
。実
は
、農
作

物
は
収
穫
ギ
リ
ギ
リ
ま
で
樹
で
熟
す
の

を
待
っ
た
方
が
お
い
し
い
。国
産
バ
ナ
ナ

が「
甘
く
て
お
い
し
い
」と
評
価
さ
れ
る

理
由
の
一
つ
に
は
輸
入
品
よ
り
も
樹
で

長
く
熟
成
さ
せ
て
収
穫
・
出
荷
で
き
る
こ

と
が
あ
げ
ら
れ
る
。

　

サ
ン
シ
ャ
イ
ン
フ
ァ
ー
ム
で
栽
培
さ

れ
て
い
る
有
機
バ
ナ
ナ
も
樹
で
熟
さ
せ

る
こ
と
で
自
然
な
甘
味
が
増
し
て
い
く
。

映
画
監
督

な
る
が
、お
よ
そ
1
〜
5
m
で
、背
の
高

い
も
の
に
よ
っ
て
は
10
m
に
も
な
る
。こ

う
し
た
背
丈
の
高
い
バ
ナ
ナ
全
体
に
農

薬
を
散
布
す
る
た
め
に
は
、小
型
飛
行
機

に
よ
る
空
中
散
布
が
最
も
効
果
的
で
あ

る
。あ
る
程
度
の
高
度
か
ら
空
中
散
布
を

す
る
た
め
、農
薬
を
浴
び
た
こ
と
で
近
隣

の
家
畜
が
死
ん
だ
り
、農
園
の
労
働
者
や

近
隣
住
民
は
皮
膚
が
た
だ
れ
た
り
失
明

し
た
り
す
る
な
ど
の
被
害
を
受
け
て
い

る
と
い
う
報
告
が
あ
る
。

　

こ
う
し
た
バ
ナ
ナ
栽
培
の
問
題
を
解

決
す
る
た
め
、フ
ェ
ア
ト
レ
ー
ド
や
オ
ー

ガ
ニ
ッ
ク
認
証
の
バ
ナ
ナ
も
徐
々
に
拡

が
り
を
み
せ
つ
つ
あ
る
。

※

2
0
1
9
年
の
財
務
省
貿
易
統
計
で
1
位
フ
ィ
リ

ピ
ン（
約
83
万
7
千
ト
ン
、約
80
％
）2
位
エ
ク
ア
ド

ル（
約
11
万
9
千
ト
ン
、約
11
％
）、
3
位
メ
キ
シ
コ

（
約
5
万
4
千
ト
ン
、約
5
％
）。1
9
7
0
年
頃
ま

で
は
台
湾
産
が
大
半
を
占
め
て
い
た
。

樹
熟
の
循
環
型
国
産
バ
ナ
ナ

　

暮
ら
し
の
発
酵
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
リ

ゾ
ー
ト
の
直
営
農
場〈
サ
ン
シ
ャ
イ
ン

フ
ァ
ー
ム
〉で
は
、2
0
1
9
年
か
ら
環

街路樹の剪定残さやバナナの収穫

残さ等を有用微生物群（EM）で発

酵させ、土の上に重ねていく。土の

中の微生物の働きによってふかふ

かの土になり、バナナはさらに根

を張りやすくなっていく。

H＆LOOPプロジェクト

末廣 勇雄さん

日本の家庭内で最も食べられて

いる果物「バナナ」。沖縄県にある

暮らしの発酵ライフスタイルリ

ゾートの直営農場〈サンシャイン

ファーム〉では、農薬や化学肥料

を使用せず、資源を循環させるバ

ナナ栽培が始まっている。

EMとは乳酸菌や酵母と、環境によ

い働きをする光合成細菌を共生さ

せたバイオ技術。発酵と蘇生の力に

よって農地を豊かにし、海や川の生

態系を回復させるなど、健康と環境

に関わる問題を解決する技術です。

とは？
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地
球
に
や
さ
し
い
ホ
テ
ル
の
実
践
　

暮らしの発酵を実践するホテル

４



手
か
ら
手
へ
、や
さ
し
さ
の
循
環

〈
ハ
ン
ド
ル
ー
プ
〉

　

こ
う
し
て
丁
寧
に
育
て
ら
れ
た
バ
ナ
ナ

は
、サ
ン
シ
ャ
イ
ン
フ
ァ
ー
ム
の
同
地
域

内
で
加
工
さ
れ
、有
機
ド
ラ
イ
バ
ナ
ナ
に

な
る
。加
工
時
に
出
る
皮
等
の
ゴ
ミ
は
堆

肥
化
し
て
リ
サ
イ
ク
ル
さ
れ
、栽
培
か
ら

加
工
、廃
棄
物
の
再
利
用
な
ど
一
貫
し
た

循
環
型
シ
ス
テ
ム
の
中
で
作
ら
れ
て
い

る
。作
る
人
か
ら
食
べ
る
人
へ
、手
か
ら
手

に
渡
っ
て
い
く
地
球
に
や
さ
し
い
ル
ー
プ

（
輪
）を
回
し
て
い
き
た
い
と
、有
機
ド
ラ

イ
バ
ナ
ナ
は〈H

&
LO
O
P

（
ハ
ン
ド
ル
ー

プ
）〉ブ
ラ
ン
ド
と
し
て
販
売
さ
れ
て
い

る
。

　
「
当
初
は
ド
ラ
イ
バ
ナ
ナ
と
し
て
販
売

す
る
予
定
じ
ゃ
な
か
っ
た
ん
で
す
よ
。最

初
は
生
食
で
販
売
し
て
い
た
ん
で
す
が
、

沖
縄
県
外
に
発
送
す
る
こ
と
を
考
え
る
と

生
の
ま
ま
で
は
流
通
コ
ス
ト
が
か
さ
ん
で

し
ま
い
ま
す
。何
か
加
工
品
を
作
ろ
う
と

思
っ
て
、半
分
遊
び
の
よ
う
な
感
覚
で
仲

間
と
ア
イ
ス
を
作
っ
た
り
乾
燥
さ
せ
た
り

し
て
試
作
品
を
作
っ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
中
で
、ド
ラ
イ
バ
ナ
ナ
が
一
番
お

18

い
し
か
っ
た
ん
で
す
。こ
の
バ
ナ
ナ
は
、日

本
国
内
で
最
も
流
通
し
て
い
る
キ
ャ
ベ
ン

デ
ィ
ッ
シ
ュ
と
い
う
品
種
よ
り
も
も
っ
ち

り
と
し
て
甘
味
が
強
く
、柑
橘
系
の
さ
わ

や
か
な
香
り
が
あ
る
品
種
な
ん
で
す
が
、

乾
燥
さ
せ
た
こ
と
に
よ
っ
て
味
が
凝
縮
し

て
さ
ら
に
お
い
し
く
な
り
ま
し
た
。県
外

発
送
を
考
え
た
時
に
、生
の
バ
ナ
ナ
よ
り

も
軽
い
し
賞
味
期
限
も
長
く
な
る
し
、味

も
お
い
し
い
と
い
う
こ
と
で
商
品
化
す
る

こ
と
に
し
ま
し
た
。」

と
、ハ
ン
ド
ル
ー
プ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
末

廣
勇
雄
さ
ん
。栽
培
の
し
や
す
さ
や
味
な

ど
、品
種
の
選
定
か
ら
栽
培
方
法
の
確
立

ま
で
様
々
な
栽
培
試
験
を
経
て
安
全
で
お

い
し
い
有
機
バ
ナ
ナ
が
作
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
。

　
「
ド
ラ
イ
バ
ナ
ナ
は
バ
ナ
ナ
本
来
の
お

い
し
さ
を
再
現
す
る
た
め
に
、油
や
砂
糖
・

保
存
料
な
ど
を
一
切
使
用
せ
ず
に
ス
ラ
イ

ス
し
て
乾
燥
さ
せ
た
だ
け
の
シ
ン
プ
ル
な

加
工
を
し
て
い
ま
す
。乾
燥
さ
せ
る
温
度

も
低
温（
48
℃
以
下
）で
乾
燥
さ
せ
る
こ
と

で
バ
ナ
ナ
の
持
つ
酵
素
や
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ

ネ
ラ
ル
な
ど
の
栄
養
素
を
そ
の
ま
ま
残
し

て
い
ま
す
。国
産
バ
ナ
ナ
の
流
通
量
は
わ

ず
か
0.1
%
で
す
。そ
の
中
で
、オ
ー
ガ
ニ
ッ

ク
認
証
を
受
け
て
い
る
バ
ナ
ナ
は
も
っ
と

希
少
で
す
。そ
の
お
い
し
さ
を
ぜ
ひ
味

わ
っ
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
。

　

あ
と
は
、農
薬
や
化
学
肥
料
を
使
わ
ず

に
バ
ナ
ナ
の
幹
も
葉
も
皮
も
、捨
て
る
と

こ
ろ
な
く
循
環
さ
せ
て
い
る
バ
ナ
ナ
の
栽

培
が
も
っ
と
世
界
に
広
が
れ
ば
、バ
ナ
ナ

栽
培
が
抱
え
る
問
題
も
解
決
で
き
る
と

思
っ
て
い
ま
す
。」

　

栄
養
価
が
高
い
バ
ナ
ナ
を
、手
軽
に
か

つ
安
心
し
て
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
有
機

ド
ラ
イ
バ
ナ
ナ
。お
い
し
く
食
べ
て
地
球

も
汚
さ
な
い
有
機
ド
ラ
イ
バ
ナ
ナ
だ
か
ら

こ
そ
、ト
レ
ッ
キ
ン
グ
や
キ
ャ
ン
プ
な
ど
、

自
然
の
中
で
味
わ
う
の
も
ま
た
格
別
。

ド
ラ
イ
バ
ナ

ナづ
くり
でできる、地球にやさし

い
こ
と
。

EMウェルネス　
暮らしの発酵ライフスタイルリゾート

沖縄県中頭郡北中城村喜舎場1478
tel. 098-935-1500
https://kurashinohakko.jp

ご購入は

こちらから

砂糖や油・保存料などを一切使用せ

ず、低温乾燥でバナナの甘味をぐっと

引き出した有機ドライバナナ。

ソフトな食感で年齢を問わず食べら

れるのが嬉しい。
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暮らしの発酵栄養アドバイザー
/沖縄料理研究家/琉球料理伝承人
/管理栄養士

宮澤かおるさん

病院栄養士や、食のコンサル
ティング会社にて健康弁当の
レシピ考案や、メディア関係
の料理撮影アシスタントなど
を経験。
現在は、沖縄の食文化や伝統
的な琉球料理を伝えるなど
【沖縄の食を伝える専門家】と
して活動中。
      riyuukiyuu1026

厚揚げは一口大に切
り、塩で下味を付け、
小麦粉を軽くまぶす。

キャベツは一口大に
切る。

フライパンにAを加え
て弱火で熱し、香りが
立ったら①を加えて中
火で両面焼き、焼き色
が付いたら一度お皿に
取り出す。

季節の変わり目は体調を崩しやすい時期。ストレスケアや、

精神の安定に必要なビタミン・ミネラル類、免疫力や体力維

持のために良質なたんぱく質などを摂り入れましょう。

季節の変わり目は体調を崩しやすい時期。ストレスケアや、

精神の安定に必要なビタミン・ミネラル類、免疫力や体力維

持のために良質なたんぱく質などを摂り入れましょう。

２人分

1 2

3 4

同じフライパンに②と
桜えびを加え、中火で
炒め、全体に油が回っ
たら③を戻し入れ、Bを
加えて手早く炒める。

キャベツの緑と
桜エビのピンクで
春らしさを演出！

厚揚げ絹 　 （300g）1枚

塩　 少々

小麦粉　 大さじ1

春キャベツ 1/6 玉

桜えび (乾)　  5g

A
にんにく 小さじ1/2
（すりおろし）　 
生姜 小さじ1/2
（すりおろし）
ごま油　 大さじ1/2

材　料

作り方

レシピ提供者

B
オイスターソース 　小さじ1
塩麴　 小さじ1

その他の

発酵レシピは

こちらご購入は
こちらから

人生10 0年時代の

新しいカタチの発酵飲料

EM・X  GO LD
[イーエムエックスゴールド ]

広 告

EM・X GOLDは、乳酸菌や酵母、光合成細菌などの善玉菌

が発酵の過程で作り出した有用成分を抽出した健康飲料

です。小さな小さな有用成分が体のすみずみまでいきわ

たり、人生100年時代の日々の健康を支ます。

】お問合せ【 株式会社ＥＭ生活　　 （9:00～15:00 土日・祝日・年末年始を除く）

笑
顔
を
連
れ
て
、

人
生
一
〇
〇
年
の
旅
へ
。




