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子
ど
も
た
ち
に
伝
え
た
い
郷
土
料
理
や
懐
か
し
い
ふ
る
さ
と
の
食
材
を
使
っ
た
お
弁
当
を
、

著
名
人
が
、
お
弁
当
へ
の
あ
ふ
れ
る
想
い
と
共
に
紹
介
し
ま
す
。

全
国
の
ふ
る
さ
と
の
美
味
を
、
あ
な
た
も
お
弁
当
に
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
？

○広報誌『aff（あふ）』について
農林水産業や農山漁村は、食料の安定供給はもちろんのこと、国土や自
然環境の保全、良好な景観の形成などの多面的機能の発揮を通じ、国民
の皆さまの毎日の生活において重要な役割を担っております。また、農林
水産行政は、生産などの現場に密着したものであると同時に、毎日の生
活に深く関わっています。農林水産省では 「aff」を通じ、農林水産業に
おける先駆的な取り組みや農山漁村の魅力、食卓や消費の現状などを紹
介しております。

○Webサイトのご案内
「aff」は農林水産省の Webサイトでもご覧になれます。

http://www.maff.go.jp/j/pr/aff/

本誌に掲載した論文などで、意見にわたる部分は、
それぞれ筆者の個人的見解であることをお断りします。

平成30年11月1日発行（毎月1日発行）お
も
い
で
弁
当

栗日
本
原
産
の
栗
は
和
栗
と
も
呼
ば

れ
、
天
津
甘
栗
な
ど
に
使
わ
れ
る
中

国
産
の
栗
と
は
種
類
が
異
な
る
。
和

栗
は
他
の
種
類
に
比
べ
て
甘
み
は
少

な
い
も
の
の
、
上
質
な
風
味
が
あ
る

の
が
特
徴
。
近
年
、
品
種
改
良
に
よ

り
渋
皮
が
簡
単
に
む
け
る
品
種
も
開

発
さ
れ
て
い
る
。
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今
、
飛
騨
・
美
濃
観
光
大
使
を
や

ら
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
そ
の
お

か
げ
で
、
ふ
る
さ
と
岐
阜
の
お
い
し

い
料
理
や
食
材
に
た
く
さ
ん
巡
り
合

っ
て
い
ま
す
。
岐
阜
県
は
北
に
あ
る

飛
騨
地
方
と
、
名
古
屋
に
近
い
南
部

の
美
濃
地
方
と
で
は
、
食
文
化
が
だ

い
ぶ
異
な
る
ん
で
す
。
私
は
南
の
多

治
見
市
出
身
な
の
で
、
飛
騨
地
方
に

大
き
く
二
つ
に
分
か
れ
る

岐
阜
県
の
食
文
化

出
か
け
る
と
初
め
て
知
る
味
が
た
く

さ
ん
あ
っ
て
驚
か
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
高
山
で
作
ら
れ
て
い
る
「
こ
も
ど

う
ふ
」
は
そ
の
最
た
る
も
の
で
し
た
。

最
初
は
何
を
食
べ
た
の
か
分
か
ら
な

く
て
「
こ
れ
何
で
す
か
?
」
と
尋
ね

た
く
ら
い
。
味
が
よ
く
し
み
こ
む
と

こ
ろ
は
、
高
野
豆
腐
に
近
い
の
か
な
。

と
っ
て
も
お
い
し
か
っ
た
で
す
。

　
飛
騨
地
方
の
料
理
の
中
に
は
、
お

弁
当
に
入
っ
て
い
た
り
し
て
、
子
ど

も
の
こ
ろ
か
ら
親
し
ん
で
い
た
味
も

あ
り
ま
す
。「
漬
物
ス
テ
ー
キ
」
は
白

菜
の
漬
物
を
炒
め
て
卵
を
絡
め
た
も

の
で
、
漬
物
の
塩
味
で
ご
飯
を
た
く

さ
ん
食
べ
て
し
ま
う
、
ち
ょ
っ
と
危

険
!?
な
料
理
で
す
。

　「
秋
は
食
べ
る
の
に
忙
し
い
」
と
感

じ
る
ほ
ど
、
岐
阜
は
秋
の
味
覚
に
あ

ふ
れ
て
い
ま
す
。

　
な
か
で
も
栗
は
真
っ
先
に
あ
げ
た

い
岐
阜
の
自
慢
。
特
に
恵え

那な

栗ぐ
り

は
、

栗
き
ん
と
ん
で
全
国
に
知
ら
れ
て
い

ま
す
が
、
私
は
や
っ
ぱ
り
栗
ご
飯
に

し
て
食
べ
る
の
が
楽
し
み
で
し
た
。

お
弁
当
に
入
れ
て
ご
飯
が
冷
め
て
し

ま
っ
て
い
て
も
、
ホ
ク
ホ
ク
し
た
栗
の

ほ
の
か
な
甘
み
は
、
む
し
ろ
引
き
立

っ
て
い
て
、
大
好
き
な
お
弁
当
の
ご

飯
だ
っ
た
な
。

　
お
弁
当
の
お
か
ず
と
言
え
ば
、
や

っ
ぱ
り
明み

ょ
う
が
た方

ハ
ム
は
は
ず
せ
な
い
一
品

で
す
。
厚
切
り
に
し
て
焼
く
だ
け
で

立
派
な
お
か
ず
に
な
る
の
で
、
手
の

込
ん
だ
栗
ご
飯
を
作
る
と
き
、
母
や

祖
母
に
と
っ
て
は
、
と
て
も
重
宝
が

ら
れ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
　

　
そ
し
て
秋
の
果
物
と
言
え
ば
、
栗

と
同
じ
く
ら
い
楽
し
み
な
の
が
柿
で

す
。
私
は
し
っ
か
り
食
感
の
あ
る
カ

リ
ッ
と
し
た
柿
も
、
ち
ょ
っ
と
ト
ロ
ミ

の
出
た
柔
ら
か
い
柿
も
両
方
大
好
き
。

目
が
な
い
の
で
、
お
弁
当
の
デ
ザ
ー

ト
に
持
っ
て
い
く
こ
と
が
あ
り
ま
し

た
。
そ
の
こ
ろ
は
知
ら
な
か
っ
た
の
で

す
が
、
岐
阜
県
に
は
「
天
下
富ふ

舞ぶ

」

と
い
う
高
級
柿
が
あ
り
ま
す
。
産
地

で
食
べ
る
と
ひ
と
味
も
ふ
た
味
も
違

う
の
で
、
ぜ
ひ
岐
阜
に
食
べ
に
来
て

く
だ
さ
い
!

食
材
の
宝
庫
を
代
表
す
る

秋
の
味
覚
は
栗
と
柿

今月のクイズ

Q ?和食の基本形である、
汁物1品、おかず料理3品の
献立を何と言うでしょうか。

監修／飯倉孝枝　取材・文／柳澤美帆　撮影／三村健二

岐
阜
県

1989年生まれ。岐阜県・多治
見市出身。モデル・タレント・
女優として活躍中。料理は食べ
るのも作るのも好き。現在、岐
阜のさまざまな農畜産物を紹介
する「鈴木ちなみの元気のみな
もと～ちなみな！～ 3rd Stage」
（岐阜放送）絶賛放映中 !

鈴木ちなみ
Chinami Suzuki

鈴木ちなみさんの 弁当

栗ご飯

材料（4人分）

うるち米 ┈ 2合から、大さじ4減らした量
もち米 ┈ 大さじ4
栗（皮つき） ┈ 500g
塩 ┈ 小さじ1
酒 ┈ 大さじ1

作り方
1 栗を洗い、40度のお湯に30分ほ
ど浸けて皮を柔らかくする。皮をむき、
水に20～30分つけてアクを抜き
水気を拭き取る

2 うるち米ともち米を合わせて研いで、
ザルにあげ15分ほど水気をきる。
炊飯器の釜に入れ、2合の目盛りま
で水を入れ30分間浸す

3 水に浸した後、塩と酒、栗を加えて
炊き上げれば完成。冷めても、もっ
ちりとした仕上がりに

お母さんと初めて作った
味噌汁を手に

撮影／千倉志野

加藤 陽大（はると）くん




