
家
の
看
板
メ
ニ
ュ
ー
に
。今
で
は
「
盛
岡
の
味
」
と
し
て

親
し
ま
れ
、
県
外
か
ら
食
べ
に
来
る
お
客
さ
ん
も
増
え

て
き
ま
し
た
。

　「『
あ
の
と
き
の
納
豆
汁
』
で
味
わ
っ
た
大
豆
の
甘
み

を
引
き
出
す
た
め
、
納
豆
は
丸
大
豆
に
こ
だ
わ
り
、
キ

ム
チ
は
自
家
製
。ガ
ス
の
強
い
火
で
パ
ッ
と
炒
め
る
の
が

ポ
イ
ン
ト
」と
、こ
だ
わ
り
を
教
え
て
く
れ
た
和
一
さ
ん
。

「
メ
ニ
ュ
ー
が
こ
こ
ま
で

名
物
に
な
っ
た
の
は
、
何

よ
り
も
食
べ
に
来
て
く

れ
る
お
客
さ
ん
が
い
る

か
ら
こ
そ
。こ
れ
か
ら
も

思
い
を
込
め
て
ラ
ー
メ

ン
を
作
り
続
け
た
い
」

と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
盛
岡
を
代
表
す
る
ラ
ー
メ
ン
店
、
と
聞
い
て「
柳
家
」

を
思
い
浮
か
べ
る
人
は
少
な
く
な
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。昭
和
50
年
（
１
９
７
５
）
に
、
大
通
り
の
さ

わ
や
書
店
３
階
に
店
を
構
え
て
40
余
年
。麺
も
具
材
も

ボ
リ
ュ
ー
ム
た
っ
ぷ
り
、
メ
ニ
ュ
ー
も
豊
富
。今
や
県
内

外
に
12
店
舗
を
展
開
す
る
人
気
の
柳
家
で
す
が
、
中
で

も「
代
名
詞
」と
も
言
え
る
看
板
メ
ニ
ュ
ー
が「
元
祖 

キ

ム
チ
納
豆
ラ
ー
メ
ン
」で
す
。

　
こ
の
メ
ニ
ュ
ー
の
ル
ー
ツ
は
、
創
業
者
・
大
信
田
和
一

さ
ん
が
仕
出
し
屋
で
丁
稚
奉
公
を
し
て
い
る
と
き
に
味

わ
っ
た
「
納
豆
汁
」。「
お
い
し
く
て
感
動
し
た
」
そ
の
味

が
忘
れ
ら
れ
ず
、
奉
公
か
ら
戻
り
、
継
い
だ
実
家
の
飲

食
店
で
、
納
豆
汁
を
ア
レ
ン
ジ
し
た「
納
豆
ラ
ー
メ
ン
」

を
考
案
。そ
の
後
盛
岡
で「
柳
家
」を
創
業
し
た
と
き
も

メ
ニ
ュ
ー
に
加
え
ま
し
た
。

　
そ
れ
か
ら
数
年
後
の
あ
る
日
、
女
将
の
良
子
さ
ん
が

テ
ー
ブ
ル
の
上
の
キ
ム
チ
を
見
て
ひ
ら
め
き
、
ま
か
な

い
用
に
「
キ
ム
チ
を
加
え
た
納
豆
ラ
ー
メ
ン
」
を
試
作
。

こ
れ
が
相
性
抜
群
で
お
い
し
か
っ
た
こ
と
か
ら
、お
店
の

メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
出
す
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。そ
の
後
、

部
活
帰
り
の
高
校
生
や
常
連
客
の
口
コ
ミ
で
キ
ム
チ
納

豆
ラ
ー
メ
ン
の
評
判
は
少
し
ず
つ
広
が
り
、い
つ
し
か
柳

　
中
ノ
橋
通
り
に
店
舗
を
構
え
る「
直
利
庵
」は
、
創
業

明
治
17
年
（
１
８
８
4
）の
そ
ば
屋
。白
壁
の
趣
の
あ
る

建
物
が
、老
舗
の
風
格
を
漂
わ
せ
て
い
ま
す
。

　
1
3
0
余
年
の
伝
統
を
持
つ
そ
ば
屋
で
あ
り
な
が

ら
、
他
で
は
な
か
な
か
見
ら
れ
な
い
ユ
ニ
ー
ク
な
メ

ニ
ュ
ー
も
多
い
直
利
庵
。中
で
も
お
す
す
め
し
た
い
の

が「
オ
ニ
オ
ン
そ
ば
」。そ
の
名
の
と
お
り
、
た
っ
ぷ
り
の

玉
ね
ぎ
が
ト
ッ
ピ
ン
グ
さ
れ
た
冷
た
い
そ
ば
で
す
。

　
こ
の
メ
ニ
ュ
ー
が
生
ま
れ
た
の
は
今
か
ら
お
よ
そ
40

年
前
。「
そ
ば
単
品
だ
と
物
足
り
な
い
し
、
栄
養
の
バ
ラ

ン
ス
も
よ
く
な
い
。副
菜
の
野
菜
を
の
せ
て
み
よ
う
」と
、

に
ん
じ
ん
、
ピ
ー
マ
ン
、
玉
ね
ぎ
を
細
く
刻
ん
で
の
せ
た

「
野
菜
そ
ば
」を
出
し
た
の
が
始
ま
り
。し
か
し
、に
ん
じ

ん
や
ピ
ー
マ
ン
は
夏
を
過
ぎ
る
と
食
感
が
固
く
な
る
た

め
、
季
節
を
問
わ
ず
手
に
入
る
玉
ね
ぎ
の
み
を
使
っ
た

「
オ
ニ
オ
ン
そ
ば
」
が
通
年
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
誕
生
し
ま

し
た
。

　
そ
ば
粉
は
他
メ
ニ
ュ
ー
と
同
様
、
紫
波
町
産
を
中
心

と
し
た
国
産
に
こ
だ
わ
り
、
そ
ば
の
実
の
芯
の
部
分
を

メ
ー
ン
に
独
自
配
合
。の
ど
越
し
が
よ
く
、香
り
と
甘
み

の
バ
ラ
ン
ス
も
絶
妙
で
す
。タ
レ
は
、
ざ
る
そ
ば
用
の
つ

ゆ
と
自
家
製
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
盛
り
付
け
の
直
前
に
ブ

レ
ン
ド
。辛
み
を
感
じ
な
い
玉
ね
ぎ
の
切
り
方
、風
味
豊

か
な
削
り
節
な
ど
、
一
見
シ
ン
プ
ル
で
す
が
、
老
舗
の
こ

だ
わ
り
と
職
人
の
技
が
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。

柳家（本店）
盛岡市大通2-2-15 さわや書店3Ｆ
TEL 019-653-3555
※そのほか市内を中心に12店舗あり
http://www.ramen-yanagiya.com/

「元祖 キムチ納豆ラーメン（880円）」すりつぶした
納豆を合わせた独自の味噌スープに、自家栽培の
県産小麦を使ったモチモチの麺がよく合う一杯。

創業者の大信田和一さんと、奥様の良子さん。

口
コ
ミ
で
い
つ
し
か
名
物
に

三
大
麺
に
次
ぐ﹁
第
４
の
麺
﹂？ 柳

家

元
祖 

納
豆
キ
ム
チ
ラ
ー
メ
ン

老
舗
そ
ば
屋
の
技
が
随
所
に

ヘ
ル
シ
�
な
変
わ
り
そ
ば

　「
冷
麺
・
じ
ゃ
じ
ゃ
麺
・
わ
ん
こ
そ
ば
」の
盛
岡
三
大
麺
や
、好
み
の
具
材
を

選
ん
で
サ
ン
ド
で
き
る「
福
田
パ
ン
」な
ど
、今
や
全
国
的
な
人
気
を
誇
る
盛

岡
の
ロ
ー
カ
ル
グ
ル
メ
。今
号
で
は
、よ
り
デ
ィ
ー
プ
な
、知
る
人
ぞ
知
る

（
？
）盛
岡
グ
ル
メ
、題
し
て「
ガ
ラ
パ
ゴ
ス
グ
ル
メ
」を
紹
介
し
ま
す
。こ
の

味
を
知
っ
た
ら
、あ
な
た
は
立
派
な
モ
リ
オ
カ
ン（
盛
岡
人
）！

盛
岡
オ
リ
ジ
ン
・

ガ
ラ
パ
ゴ
ス
グ
ル
メ

この味を知れば

あなたも

「モリオカン」？

ガラパゴ
ス

グルメ

No.1

直
利
庵

オ
ニ
オ
ン
そ
ば

ガラパゴ
ス

グルメ

No.2

「オニオンそば（1050円）」。玉ねぎと冷たいそばに、絶妙な
風味のタレがよく合います。

第36号

次回発行予定は平成28年9月です。お楽しみに。

ふっくらモッチリ
「玄米」のおいしい炊き方

平成28年5月1日

■プレゼント
　ここでご紹介した『おやさい食堂 カラコマ』さんのお食事券（2000円分）
を５名の方に差し上げます。
　ご希望の方は、住所・氏名・年齢と盛岡ガス通信「フランメ」の感想を
ご記入の上、下記「盛岡ガス株式会社　フランメ編集部」あてにハガキ
またはファックスでご応募ください。盛岡ガスに対するご意見、ご要望、
ガスに関するエピソードもお待ちしております。
●応募締切：平成28年5月31日（火）
●抽選・当選発表：応募締切後、厳正な抽選の上当選者を決定し、発送を
　もって発表に代えさせていただきます。

お
や
さ
い
食
堂 

カ
ラ
コ
マ

　
上
ノ
橋
町
に
あ
る
「
お
や
さ
い
食
堂 

カ
ラ
コ
マ
」
は
、

シ
ェ
フ
の
三
浦
聖
貴
さ
ん
と
奥
さ
ま
の
綾
子
さ
ん
が
営
む

レ
ス
ト
ラ
ン
。穀
物
や
野
菜
を
中
心
と
す
る
食
生
活
の
考

え
方「
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
」を
ベ
ー
ス
に
、
肉
、
魚
、
卵
、

乳
製
品
、
化
学
調
味
料
を
使
わ
な
い
メ
ニ
ュ
ー
を
提
供
し

て
い
ま
す
。以
前
は
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
で
の
移
動
販
売
を
中

心
に
営
業
し
て
い
ま
し
た
が
、
平
成
27
年
（
２
０
１
５
）

４
月
、現
在
の
場
所
に
店
舗
を
オ
ー
プ
ン
さ
せ
ま
し
た
。

　
店
名
の
「
カ
ラ
コ
マ
」
は
「
意
外
な
と
こ
ろ
か
ら
思
い
も

よ
ら
な
い
も
の
が
出
て
く
る
」「
冗
談
半
分
で
言
っ
た
こ
と

が
事
実
に
な
る
」を
喩
え
た
こ
と
わ
ざ「
瓢
箪
か
ら
駒
」が

由
来
。「
多
く
の
人
に
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
広
め
る
」と

い
う
夢
が
現
実
に
な
る
よ
う
に
、
ま
た
縁
起
物
と
し
て
親

し
ま
れ
て
い
る
瓢
箪
に
あ
や
か
り
、
多
く
の
人
に
愛
さ
れ

る
店
に
し
た
い
、と
い
う
思
い
も
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
も
と
も
と
は
日
本
料
理
が
専
門
の
三
浦
さ
ん
。宮
城
や

岩
手
の
日
本
料
理
店
で
働
い
て
い
た
と
き
「
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
」に
興
味
を
持
ち
、「
も
っ
と
学
び
た
い
」と
上
京
。

都
内
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
レ
ス
ト
ラ
ン
で
の
修
行
を

経
て
、
大
阪
と
東
京
に
あ
る
別
の
レ
ス
ト
ラ
ン
で
料
理
長

を
務
め
ま
す
。そ
こ
で
綾
子
さ
ん
と
出
会
い
結
婚
、
平
成

21
年（
２
０
０
９
）に
家
族
で
岩
手
に
Ｕ
タ
ー
ン
し
ま
し
た
。

　「
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
は
『
食
べ
る
』
こ
と
を
通

じ
て
身
体
の
健
康
や
生
き
方
、
環
境
と
い
っ
た
、
自

分
を
取
り
巻
く
全
て
の
調
和
を
考
え
る
こ
と
。そ

の
大
き
な
も
の
の
捉
え
方
、
料
理
に
対
す
る
自
由

な
発
想
に
ひ
か
れ
た
の
が
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

を
実
践
し
広
め
よ
う
と
思
っ
た
き
っ
か
け
で
し
た
」

と
三
浦
さ
ん
。一
時
期
は
「
理
想
を
追
求
す
る
あ
ま

り
」味
を
薄
く
し
過
ぎ
た
こ
と
も
あ
っ
た
そ
う
で
す

が
、今
は「
何
を
ど
う
食
べ
る
か
と
同
じ
く
ら
い『
楽

し
く
食
べ
て
も
ら
う
』
こ
と
も
大
事
」
と
い
う
バ
ラ

ン
ス
感
覚
を
意
識
し
て
い
る
と
話
し
ま
す
。

　
そ
ん
な
三
浦
さ
ん
の
手
が
け
る
料
理
は
、「
質

素
」「
物
足
り
な
い
」
と
い
う
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

の
イ
メ
ー
ジ
を
覆
す
、
華
や
か
で
ボ
リ
ュ
ー
ム
た
っ

ぷ
り
の
一
皿
。メ
ー
ン
は
肉
の
代
わ
り
に
車
麩
や
高

野
豆
腐
、
大
豆
の
グ
ル
テ
ン
を
使
っ
た
カ
ツ
や
唐
揚

げ
。サ
ク
サ
ク
、ジ
ュ
ー
シ
ー
で
食
べ
応
え
が
あ
り
ま

す
。無
農
薬
・
自
然
栽
培
の
野
菜
や
オ
ー
ガ
ニ
ッ

ク
食
材
を
使
っ
た
付
け
合
わ
せ
も
て
い
ね
い
で
、

ソ
ー
ス
や
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
も
全
て
手
作
り
。「
見
た

目
」
や
「
味
」
は
も
ち
ろ
ん
「
体
に
い
い
も
の
を
食
べ

た
」と
い
う
心
の
満
足
感
も
感
じ
ら
れ
ま
す
。

　「
お
店
を
オ
ー
プ
ン
し
た
こ
と
で
、よ
り
幅
広
い
お
客
さ

ん
に
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
を
味
わ
っ
て
も
ら
え
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
」
と

三
浦
さ
ん
。「
食
事
を

楽
し
む
こ
と
で
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
身
近

に
感
じ
、
普
段
の
生
活

に
も
取
り
入
れ
る
き
っ

か
け
に
な
れ
ば
う
れ
し

い
。こ
の
店
が
そ
の
窓

口
に
な
れ
ば
い
い
な
と

思
っ
て
い
る
ん
で
す
」と

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

●材料（4人分）※分量は目安
玄米…３合、水…540cc（米を研ぐための水は別途）、塩…
少 （々ひとつまみ程度）※このレシピは圧力鍋を使います

●作り方
①ボウルにザルをセットする（研ぐときに玄米に混ざったゴミ
などを振り落とすため）。玄米を入れ、たっぷりと水を注ぐ。

②玄米を両手のひらでこすり合わせるように洗う（「拝み洗
い」と呼ばれている）。水が濁ってきたらザルを上げて水を
取り替え、２～３回繰り返したら一晩水につけておく。

③ざるを上げて水を切り、圧力鍋に玄米と分量の水、塩を入
れ、中火にかける。

④圧がかかり「シュー」と音がしたら極弱火にし、30分間。そ
の後火を止め15分そのままにして蒸らす。

⑤鍋の蓋を開け、炊きあがった玄米を鍋の底から返し、まん
べんなくほぐす（「天地返し」とも呼ばれている）。

白米に比べてビタミン、ミネラル、食物繊維などが豊富な
玄米。健康的な食生活のためにはぜひ取り入れたい食材
ですが「ボソボソした食感が苦手で…」という人は少なく
ありません。ところが「おやさい食堂 カラコマ」の玄米は
ふっくらモッチリ。そのコツを教えてもらいました。

おやさい食堂
カラコマ

■盛岡市上ノ橋町1-44
■電話／019-613-2239
■営業時間／
　11時30分～15時（ラストオーダー14時）
　17時～21時（ラストオーダー20時30分）
　※日曜日はランチ営業のみ
■定休日／月曜日（ほか不定休あり）

●プロのコツ
＊塩を少し加えることで、玄米の持つ本来の甘みが引
き立ちます。

＊炊飯器の玄米コースや土鍋で炊く方法もあります
が、モッチリとした食感を味わうなら圧力鍋が断然
おすすめ。鍋によって水加減や時間の加減が変わる
場合があるので、何度か試してみてください。

車麩のカツ定食…1080円
肉の代わりに車麩を使ったサクサクの
カツをメーンに、
数種類のおかずが一皿に。

もとはおそば屋さんだったという店舗。
絶妙に「和」を感じる心地よい空間です。

大豆のからあげ定食…1080円
大豆のグルテンを使った唐揚げは、

お店の人気メニュー。
単品で持ち帰り（300円）もOK。

本日のスイーツ（抹茶のパウンドケーキ
＆SOYアイス、ドリンク付き）…540円
卵、乳製品不使用ですが、
コクがあり優しい甘さ。

中
津
川

上の橋
●

藤原養蜂場

上ノ橋歯科
クリニック

●

おやさい食堂
カラコマ

★

フランメ

ワンダフルいわてライフ情報紙「flamme」はドイツ語で「ほのお」を表します。
盛岡ガス株式会社 ホームページhttp://www.morioka-gas.co.jp

第 36 号



豚
肉
で
４
と
ウ
イ
ン
ナ
ー
ソ
ー

セ
ー
ジ
を
巻
き
ま
す
。「
斜
め
に

巻
い
て
い
く
の
が
端
ま
で
き
れ
い
に
巻
く

コ
ツ
。お
肉
の
幅
が
足
り
な
い
と
き
は
２

枚
使
っ
て
も
い
い
で
す
よ
」と
い
う
ア
ド

バ
イ
ス
を
聞
き
な
が
ら
、黙
々
と
作
業
す

る
藤
原
さ
ん
。「
ど
ん
ど
ん
上
手
に
な
っ
て

い
き
ま
す
ね
〜
！
」「
今
か
ら
私
を
肉

巻
き
の
プ
ロ〝
ロ
ー
リ
ン
グ
藤
原
〞と
呼

ん
で
く
だ
さ
い（
笑
）」

「岩手介護コミュニティ協会」
代表・藤原陽介さん

エプロン男子エプロン男子エプロン男子 vol.14 ロシアンルーレット「お肉巻き巻き」

シニア野菜ソムリエ
おはら かおる

小原　薫さん

盛岡ガス提供 IBCラジオ
「野菜のキモチ」に出演中!

毎週日曜13時～16時30分
「のりこの週刊

おばさん白書」内

1

３
児
の
父
で
も
あ
る
藤
原
さ
ん

の
リ
ク
エ
ス
ト
は「
ピ
ク
ニ
ッ

ク
に
お
す
す
め
の
メ
ニ
ュ
ー
」。こ
れ
か
ら

の
季
節
に
ぴ
っ
た
り
の
リ
ク
エ
ス
ト
に
応

え
て
、小
原
先
生
が
楽
し
い
メ
ニ
ュ
ー
を

考
え
て
く
れ
ま
し
た
。

2

ま
ず
は
、茹
で
た
み
つ
ば
と

ら
っ
き
ょ
う
を
み
じ
ん
切
り
。

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム（
介
護
施
設
）で
働
い
て

い
た
と
き
、十
数
人
分
の
昼
食
を
作
っ
て

い
た
と
い
う
藤
原
さ
ん
。さ
す
が
慣
れ
た

手
つ
き
で
す
。「
包
丁
は
軽
く
曲
げ
た
人
差

し
指
と
親
指
と
で
つ
ま
む
よ
う
に
し
て
持

ち
、刃
の
重
さ
を
利
用
し
な
が
ら
軽
く
押

し
出
す
よ
う
に
切

る
と
、も
っ
と
い

い
で
す
よ
」と
小

原
先
生
。「
本
当

だ
、余
分
な
力
が

入
ら
ず
ス
ッ
と
切

れ
ま
す
ね
！
」

4

２
の
み
つ
ば
と
ら
っ
き
ょ
う

を
混
ぜ
た
ご
飯
、３
の
か
ぼ

ち
ゃ
を
そ
れ
ぞ
れ
等
分
し
、ラ
ッ
プ
を

使
っ
て
ウ
イ
ン
ナ
ー
ソ
ー
セ
ー
ジ
の
形

に
成
形
し
ま
す
。

レシピ　by　シニア野菜ソムリエ　小原　薫

6

具
材
を
巻
き
終
え
た
ら
、油
を

ひ
い
て
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に

並
べ
て
い
き
ま
す
。「
最
近
の
ガ
ス
コ
ン
ロ

は
、鍋
底
が
高
温
に
な
る
と
火
力
を
自
動

調
節
す
る
機
能
が
付
い
て
い
る
の
で
焦
げ

付
き
を
防
い
で
く
れ
ま
す
。炒
め
物
な
ど

高
温
で
調
理
し
た
い
と
き
は
解
除
す
る
こ

と
も
で
き
ま
す
よ
」。「
う
っ
か
り
焦
が
し

ち
ゃ
っ
た
、と
い
う
失
敗
が
な
く
、便
利
で

安
心
で
す
ね
！
」

5

ロシアンルーレットお肉巻き巻き 【作り方】
①熱湯でさっと茹でたみつば、らっきょうをみじん切りにし、ご飯に混ぜる。10等分してラッ

プの上にのせ、包んでウインナーソーセージの形にまとめる。
②かぼちゃを2cm程度の角切りにして茹で、火が通ったら湯を捨てて再び火にかけ、粉ふきに

する。フォークの背でかぼちゃを軽く潰し、レーズン、くるみを混ぜる。粗熱が取れたら
マヨネーズを加えて８等分し、①同様にラップを使ってまとめる。

③豚肉を広げ軽く塩・コショーをふる。ウインナーソーセージ用にはブルーベリージャムも塗っておく。
④③の豚肉で①と②、ウインナーソーセージをそれぞれ中身が見えないように巻き包む。
⑤フライパンに油を引き、温まったら④を並べる。巻き終わりが下になるように置くのがポ

イント。中火で焼き、肉に火が通り焦げ目がついたらたれを加え、汁気が無くなるまで照り
焼きにする。盛り付けにベビーリーフやトマトを飾ると、栄養バランスも彩りもよくなります。

【材料（3～4人分）】

7

程
よ
く
焦
げ

目
が
つ
い
た

ら
た
れ
を
回
し
入
れ
、

煮
詰
め
な
が
ら
絡
め
て

完
成
！「
早
く
食
べ
た

い
〜
」

8
「
こ
う
し
て
詰
め
て
み
る
と
、本

当
に
中
身
が
分
か
ら
な
い
。会

話
が
は
ず
み
ま
す
ね
」と
言
い
な
が
ら
パ

ク
リ
。「
う
ん
！
お
い
し
い
！ 

見
た
目
は

肉
料
理
だ
け
ど
、ち
ゃ
ん
と
ご
飯
や
野
菜

も
食
べ
ら
れ
る
の
が
い
い
で
す
ね
。子
ど

も
の
運
動
会
に
持
っ
て
行
っ
た
ら
盛
り
上

が
り
そ
う
。ぜ
ひ

作
っ
て
み
た

い
で
す
」

藤原陽介さん
プロフィ－ル
岩手県盛岡市出身。ケアマネジャー

（介護支援専門員）として、介護を必要
とする人が適切なサービスを受ける
ための相談対応やケアプラン作成な
どを行う一方、介護従事者の情報交換
や勉強会、つながりの場である一般社
団法人「岩手介護コミュニティ協会」
の代表も務める。

3

茹
で
て
粉
ふ
き
に
し
た
か
ぼ

ち
ゃ
を
粗
く
つ
ぶ
し
、レ
ー
ズ

ン
、く
る
み
を
入
れ
て
混
ぜ
ま
す
。「
ま
だ

温
か
い
う
ち
に
混
ぜ
る
と
レ
ー
ズ
ン
が

水
分
を
含
ん
で
や
わ
ら
か
く
な
り
、甘
み

が
出
ま
す
よ
」。粗
熱
が
取
れ
た
ら
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
を
加
え
ま
す
。

○豚もも肉薄切り（１枚20g程度）
…… 26枚※ロースでもOK

○ご飯 ………… 茶碗2膳分
○みつば ……………… 4本
○らっきょう（甘酢漬け） 4個
○かぼちゃ ……… ２００g
○レーズン ……… 大さじ2
○くるみ ………… 大さじ2

○マヨネーズ …… 大さじ1
◯ウインナーソーセージ 8本
◯ブルーベリージャム 大さじ2
◯塩・コショー ………… 適宜

◎たれ
醤油 みりん …… 各大さじ3
砂糖 ……………… 大さじ1.5

こ
う
や
っ
て

巻
い
て
…

こ
ん
な

感
じ
に

協会のフリーマガジン
「irie（アイリー）」
好評配布中です！

中
身
は
な
に
か
な
？

　

中
身
は
な
に
か
な
？

　

こ
う
な
り
ま
す
！

ど
れ
か
ら

食
べ
よ
う
か
な
…
？

　
通
り
沿
い
に
町
家
が
並
び
、
古
き
よ
き
街

並
み
を
残
す
盛
岡
市
鉈
屋
町
界
隈
。そ
の
西

側
、南
大
通
り
と
交
わ
る「
惣
門
通
り
」に
、土

蔵
造
り
の
商
家
が
建
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
建
物
は
、
岩
手
県
指
定
の
有
形
文
化

財「
木
津
屋
池
野
籐
兵
衛
家
住
宅
」で
、
天
保

５
年
（
１
８
３
４
）
建
築
。な
ん
と
現
在
も
現

役
で
、「
株
式
会
社 

木
津
屋
本
店
」の
事
務
所

と
し
て
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
か
つ
て「
惣
門（
城
郭
の
正
門
）」が
置
か
れ

て
い
た
こ
の
界
隈
は
、
城
下
町
の
南
の
玄
関

口
。木
津
屋
本
店
は
寛
永
15
年
（
１
６
３
８

年
）に
筆
墨
紙
や
薬
、
雑
貨
な
ど
を
売
る
萬
小

間
物
屋
「
木
津
屋
」
と
し
て
創
業
。享
保
18
年

（
１
７
３
３
）
に
現
在
地
に
移
り
ま
し
た
。し

か
し
天
保
５
年（
１
８
３
４
）の
大
火
で
類
焼
。

こ
の
こ
と
か
ら
防
火
対
策
を
施
し
た
現
在
の

建
物
を
再
建
し
、
京
都
製
の
龍
吐
水（
消
火
用

水
鉄
砲
）や
火
消
し
う
ち
わ
、
昆
布
む
し
ろ
な

ど
20
種
類
に
も
及
ぶ
防
火
用
具
も
備
え
ら
れ

ま
し
た
。

　
建
物
が
現
存
し
て
い
る
こ
と
か
ら
も
分
か

る
と
お
り
、こ
れ
ら
の
防
火
対
策
、防
火
用
具

は
大
き
く
役
立
ち
、
明
治
17
年
（
１
８
８
４
）

に
下
ノ
橋
か
ら
出
火
し
た
大
火
は
河
南
地
区

の
大
半
、
１
４
３
２
戸
を
焼
失
し
ま
し
た
が
、

鉈
屋
町
方
面
へ
の
延
焼
は
木
津
屋
本
店
で
食

い
止
め
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

今でも現役！ 江戸時代の商家今でも現役！ 江戸時代の商家

そ
う
も
ん

ひ
つ
ぼ
く
し

り
ゅ
う
ど
す
い

　
始
め
は
女
性
に
人
気
が
あ
っ
た
こ
の
メ

ニ
ュ
ー
、
今
で
は
男
性
か
ら
の
注
文
も
増
え
て

い
る
と
の
こ
と
。地
元
の
人
に
教
え
て
も
ら
っ
て

以
来
フ
ァ
ン
に
な
り
、
盛
岡
を
訪
れ
た
ら
必
ず

食
べ
る
、
と
い
う
人
も
い
る
そ
う
で
す
。さ
っ
ぱ

り
と
し
た
口
当
た
り
は
こ
れ
か
ら
の
季
節
に

ぴ
っ
た
り
。ぜ
ひ
一
度
お
試
し
く
だ
さ
い
。

　
盛
岡
城
跡
公
園
向
か
い
、桜
山
神
社
の
参
道

近
く
に
あ
る
喫
茶
店「
モ
ン
タ
ン
」が
現
在
の
場

所
に
店
を
構
え
た
の
は
平
成
３
年
（
１
９
９

１
）。し
か
し
、
名
物「
ア
・
ラ
・
モ
ン
タ
ン
」の

歴
史
は
45
年
以
上
も
前
に
さ
か
の
ぼ
り
ま
す
。

　
昭
和
30
年
代
、
大
通
り
に
ジ
ャ
ズ
・
シ
ャ
ン

ソ
ン
喫
茶
と
し
て
営
業
し
て
い
た
旧
「
モ
ン
タ

ン
」
の
マ
ス
タ
ー
と
ス
タ
ッ
フ
・
小
川
久
一
さ
ん

が
、
飲
み
過
ぎ
て
二
日
酔
い
の
バ
ン
ド
マ
ン
や

ス
タ
ッ
フ
の
た
め
に
「
二
日
酔
い
に
効
く
」
と
さ

れ
る
ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
を
使
っ
た
ス
パ
ゲ
テ
ィ
を

作
っ
た
の
が
始
ま
り
。始
め
は
ま
か
な
い
用
で

し
た
が
、
当
時
ス
ー
プ
タ
イ
プ
の
ス
パ
ゲ
テ
ィ

は
非
常
に
珍
し
く
、
ま
た
味
も
お
い
し
か
っ
た

こ
と
も
あ
っ
て
、い
つ
し
か「
ア
・
ラ
・
モ
ン
タ
ン
」

と
い
う
看
板
メ
ニ
ュ
ー
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、
モ
ン
タ
ン
は
閉
店
し
て
し
ま
い
ま

す
が
、久
一
さ
ん
が
独
立
し
、昭
和
55
年（
１
９

８
０
）
に
ス
パ
ゲ
テ
ィ
屋
を
開
店
。「
ア
・
ラ
・

モ
ン
タ
ン
」
は
こ
の
店
に
引
き
継
が
れ
ま
し
た
。

そ
し
て
現
住
所
に
移
転
す
る
際
、
前
マ
ス
タ
ー

の
了
解
を
得
て
店
名
を
「
モ
ン
タ
ン
」
に
改
名
。

名
実
と
も
に「
ア
・
ラ
・
モ
ン
タ
ン
」を
継
承
し
、

現
在
に
至
り
ま
す
。

　
ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
ベ
ー
ス
の
ピ
リ
辛
ス
ー
プ

と
、
茹
で
置
き
の
柔
ら
か
い
麺
。ガ
ラ
ス
の
ボ
ウ

ル
も
受
け
皿
も
、
以
前
の
モ
ン
タ
ン
で
出
し
て

い
た「
ア
・
ラ
・
モ
ン
タ
ン
」そ
の
ま
ま
。２
代
、

３
代
に
わ
た
っ
て
食
べ
に
来
て
く
れ
る
常
連
も

多
く
、
ま
た
官
公
庁
街
が
近
い
こ
と
か
ら
、
盛

岡
に
赴
任
し
た
ば
か
り
の
人
が
地
元
の
人
に

連
れ
ら
れ
て
食
べ
に
来
る
、
と
い
う
光
景
も
珍

し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　「
こ
だ
わ
り
は
、
変
え
な
い
こ
と
。食
べ
た
人

が『
そ
う
そ
う
、
こ
の
味
』と
思
い
出
し
て
く
れ

る
も
の
を
提
供
す
る
の
が
、
私
の
仕
事
で
す
」

と
、
父
・
久
一
さ
ん
と
と
も
に
伝
統
の
味
を
受

け
継
ぐ
小
川
竜
介
さ
ん
。こ
れ
か
ら
も
「
古
き

よ
き
盛
岡
」を
伝
え
る
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て『
変
わ

ら
な
い
味
』を
守
り
た
い
と
話
し
ま
す
。

モンタン
盛岡市内丸6-2
TEL 019-654-0857

直利庵
盛岡市中ノ橋通１-12-13
TEL 019-624-0441

50年以上、店を切り盛りしてい
る女将・松井裕子さん。凛とし
た上品な立ち振る舞いが印象
的。

「ア・ラ・モンタン（Mサイズ750
円）」。Ｌ、LLサイズもあり。野菜
サラダとドリンク（ワインやビー
ルも選べる）が付くお得なセッ
ト1,300円もおすすめ。

「ア・ラ・モンタン」の味を受
け継ぐ小川竜介さん

イ
タ
リ
ア
ン
で
は
味
わ
え
な
い
？

ソ
フ
ト
な
麺
と
ピ
リ
辛
ス
�
プ

モ
ン
タ
ン

ア
・
ラ
・
モ
ン
タ
ン

ガラパゴ
ス

グルメ

No.3

　落葉低木・うこぎの新芽と
くるみ、大根の味噌漬と一緒
に細かく刻んで和える「うこ
ぎのほろほろ」は、ごはんに
のせて食べると美味！

　しょうゆ味のだんごとい
えば、甘塩っぱい「みたら
し」を思い浮かべる人も多
いかもしれませんが、盛岡
だんごは、生しょうゆを
使った甘くないタイプ。

　平たくつぶしただんごを串
に刺して軽くあぶり、くるみ
ダレをからめた餅（だん
ご？）。名前の由来は「うち
わ餅が訛った」など諸説あり
ますが、詳細は不明。

「お茶餅」「お茶餅」

「うこぎのほろほろ」「うこぎのほろほろ」

甘くない甘くない

「しょうゆだんご」「しょうゆだんご」

ほかにもあります！

盛岡・ならではグルメ

絶
妙
な

く
る
み
ダ
レ
が

く
せ
に
な
る

春
の
訪
れ
を

告
げ
る
、

大
人
味

み
た
ら
し
と
は

違
い
ま
す

協力／盛岡だんご 結庵（お茶餅・しょうゆだんご）

もりおか
歴史文化館
もりおか
歴史文化館

桜山神社桜山神社

中の橋中の橋

与の字橋与の字橋

中津川中津川

盛岡市役所盛岡市役所

岩手県庁岩手県庁
大通り大通り

中央通り中央通り

菜園通り菜園通り
盛岡バス
センター
盛岡バス
センター

至
盛
岡
駅

至
盛
岡
駅

←

至
宮
古

至
宮
古→

盛岡城跡公園盛岡城跡公園
柳家柳家

モンタンモンタン

直利庵直利庵

＊この点検で料金をいただくことはありません。

盛岡ガスのホームページをご覧くださるか、盛岡ガスサービスまでお問い合わせください。

■平成28年5月からの点検地区

●盛岡ガスホームページ：http://www.morioka-gas.co.jp

●盛岡ガスサービス株式会社：019-621-7701　●営業時間：月曜〜金曜　８時30分〜17時

　ガスをより安全に、安心してお使いいただくために、盛岡ガスでは盛岡ガスサービスに委託して、定期的にお客さまの
ガス設備、ガス機器等の点検にお伺いしています。点検作業は15分程度ですので、ご協力をお願いいたします。

■ガス安全点検にお伺いします。

読者の皆さまから、うれしいお便りを

たくさんいただいています。

最新ガスコンロ展示（ビルトインコンロ8台、ガステーブル6台）
最新ガス機器展示（暖房機器、炊飯器、湯沸器など）
住宅設備機器コーナー／マイホーム発電コーナー
ガス警報器など保安機器コーナー

● ショールーム

ショールーム＆クッキングスタジオショールーム＆クッキングスタジオ
　月中旬オープン　月中旬オープン

● クッキングスタジオ

※料理教室を開催するほか、サークル活動・会合などにも一般開放する予定です。
　詳しくはお問い合わせください。（TEL 019-653-1241）

システムキッチン6台完備

平成28年５月より菜園ショールーム「PATIO（パティオ）」の
定休日が変わりました。
これまで定休日だった火曜日も営業します。
定休日：日曜日、祝日、8月13日～16日、12月31日～1月3日
営業時間：10時～18時

「　　 　」「　　 　」
ガスの便利さ・楽しさをもっと気軽に体験できる
ショールーム＆クッキングスタジオ「flamme（フランメ）」が、
盛岡ガス本社2Ｆにまもなくオープンします。
ぜひ遊びに来てくださいね！

ガスの便利さ・楽しさをもっと気軽に体験できる
ショールーム＆クッキングスタジオ「flamme（フランメ）」が、
盛岡ガス本社2Ｆにまもなくオープンします。
ぜひ遊びに来てくださいね！

66
■「炎のプロに聞く エンジョイ・クッキング」の

「家庭でできるプロの味！」いいですね。毎日何
を作るか困っている主婦にとって参考になり
ます。（女性・46歳）

■「楽しい街の探偵団」で紹介されていたスイ
カタンク。復活を待っていました。これからも
滝沢市のシンボルとして大事にしてください。

（女性・79歳）

■「『知って』『味わう』岩手の日本酒」で、南部杜
氏の故郷や歴史について知り、大変興味深く読
みました。お酒はあまり飲めませんが、岩手オ
リジナルの酒造好適米「結の香」や酵母「ジョバ
ンニの調べ」「ゆう子の想い」で作ったお酒の香
りや味を試してみたいと思いました。すてきな
ネーミングですね。（女性・55歳）



豚
肉
で
４
と
ウ
イ
ン
ナ
ー
ソ
ー

セ
ー
ジ
を
巻
き
ま
す
。「
斜
め
に

巻
い
て
い
く
の
が
端
ま
で
き
れ
い
に
巻
く

コ
ツ
。お
肉
の
幅
が
足
り
な
い
と
き
は
２

枚
使
っ
て
も
い
い
で
す
よ
」と
い
う
ア
ド

バ
イ
ス
を
聞
き
な
が
ら
、黙
々
と
作
業
す

る
藤
原
さ
ん
。「
ど
ん
ど
ん
上
手
に
な
っ
て

い
き
ま
す
ね
〜
！
」「
今
か
ら
私
を
肉

巻
き
の
プ
ロ〝
ロ
ー
リ
ン
グ
藤
原
〞と
呼

ん
で
く
だ
さ
い（
笑
）」

「岩手介護コミュニティ協会」
代表・藤原陽介さん

エプロン男子エプロン男子エプロン男子 vol.14 ロシアンルーレット「お肉巻き巻き」

シニア野菜ソムリエ
おはら かおる

小原　薫さん

盛岡ガス提供 IBCラジオ
「野菜のキモチ」に出演中!

毎週日曜13時～16時30分
「のりこの週刊

おばさん白書」内

1

３
児
の
父
で
も
あ
る
藤
原
さ
ん

の
リ
ク
エ
ス
ト
は「
ピ
ク
ニ
ッ

ク
に
お
す
す
め
の
メ
ニ
ュ
ー
」。こ
れ
か
ら

の
季
節
に
ぴ
っ
た
り
の
リ
ク
エ
ス
ト
に
応

え
て
、小
原
先
生
が
楽
し
い
メ
ニ
ュ
ー
を

考
え
て
く
れ
ま
し
た
。

2

ま
ず
は
、茹
で
た
み
つ
ば
と

ら
っ
き
ょ
う
を
み
じ
ん
切
り
。

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム（
介
護
施
設
）で
働
い
て

い
た
と
き
、十
数
人
分
の
昼
食
を
作
っ
て

い
た
と
い
う
藤
原
さ
ん
。さ
す
が
慣
れ
た

手
つ
き
で
す
。「
包
丁
は
軽
く
曲
げ
た
人
差

し
指
と
親
指
と
で
つ
ま
む
よ
う
に
し
て
持

ち
、刃
の
重
さ
を
利
用
し
な
が
ら
軽
く
押

し
出
す
よ
う
に
切

る
と
、も
っ
と
い

い
で
す
よ
」と
小

原
先
生
。「
本
当

だ
、余
分
な
力
が

入
ら
ず
ス
ッ
と
切

れ
ま
す
ね
！
」

4

２
の
み
つ
ば
と
ら
っ
き
ょ
う

を
混
ぜ
た
ご
飯
、３
の
か
ぼ

ち
ゃ
を
そ
れ
ぞ
れ
等
分
し
、ラ
ッ
プ
を

使
っ
て
ウ
イ
ン
ナ
ー
ソ
ー
セ
ー
ジ
の
形

に
成
形
し
ま
す
。

レシピ　by　シニア野菜ソムリエ　小原　薫

6

具
材
を
巻
き
終
え
た
ら
、油
を

ひ
い
て
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に

並
べ
て
い
き
ま
す
。「
最
近
の
ガ
ス
コ
ン
ロ

は
、鍋
底
が
高
温
に
な
る
と
火
力
を
自
動

調
節
す
る
機
能
が
付
い
て
い
る
の
で
焦
げ

付
き
を
防
い
で
く
れ
ま
す
。炒
め
物
な
ど

高
温
で
調
理
し
た
い
と
き
は
解
除
す
る
こ

と
も
で
き
ま
す
よ
」。「
う
っ
か
り
焦
が
し

ち
ゃ
っ
た
、と
い
う
失
敗
が
な
く
、便
利
で

安
心
で
す
ね
！
」

5

ロシアンルーレットお肉巻き巻き 【作り方】
①熱湯でさっと茹でたみつば、らっきょうをみじん切りにし、ご飯に混ぜる。10等分してラッ

プの上にのせ、包んでウインナーソーセージの形にまとめる。
②かぼちゃを2cm程度の角切りにして茹で、火が通ったら湯を捨てて再び火にかけ、粉ふきに

する。フォークの背でかぼちゃを軽く潰し、レーズン、くるみを混ぜる。粗熱が取れたら
マヨネーズを加えて８等分し、①同様にラップを使ってまとめる。

③豚肉を広げ軽く塩・コショーをふる。ウインナーソーセージ用にはブルーベリージャムも塗っておく。
④③の豚肉で①と②、ウインナーソーセージをそれぞれ中身が見えないように巻き包む。
⑤フライパンに油を引き、温まったら④を並べる。巻き終わりが下になるように置くのがポ

イント。中火で焼き、肉に火が通り焦げ目がついたらたれを加え、汁気が無くなるまで照り
焼きにする。盛り付けにベビーリーフやトマトを飾ると、栄養バランスも彩りもよくなります。

【材料（3～4人分）】

7

程
よ
く
焦
げ

目
が
つ
い
た

ら
た
れ
を
回
し
入
れ
、

煮
詰
め
な
が
ら
絡
め
て

完
成
！「
早
く
食
べ
た

い
〜
」

8
「
こ
う
し
て
詰
め
て
み
る
と
、本

当
に
中
身
が
分
か
ら
な
い
。会

話
が
は
ず
み
ま
す
ね
」と
言
い
な
が
ら
パ

ク
リ
。「
う
ん
！
お
い
し
い
！ 

見
た
目
は

肉
料
理
だ
け
ど
、ち
ゃ
ん
と
ご
飯
や
野
菜

も
食
べ
ら
れ
る
の
が
い
い
で
す
ね
。子
ど

も
の
運
動
会
に
持
っ
て
行
っ
た
ら
盛
り
上

が
り
そ
う
。ぜ
ひ

作
っ
て
み
た

い
で
す
」

藤原陽介さん
プロフィ－ル
岩手県盛岡市出身。ケアマネジャー

（介護支援専門員）として、介護を必要
とする人が適切なサービスを受ける
ための相談対応やケアプラン作成な
どを行う一方、介護従事者の情報交換
や勉強会、つながりの場である一般社
団法人「岩手介護コミュニティ協会」
の代表も務める。

3

茹
で
て
粉
ふ
き
に
し
た
か
ぼ

ち
ゃ
を
粗
く
つ
ぶ
し
、レ
ー
ズ

ン
、く
る
み
を
入
れ
て
混
ぜ
ま
す
。「
ま
だ

温
か
い
う
ち
に
混
ぜ
る
と
レ
ー
ズ
ン
が

水
分
を
含
ん
で
や
わ
ら
か
く
な
り
、甘
み

が
出
ま
す
よ
」。粗
熱
が
取
れ
た
ら
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
を
加
え
ま
す
。

○豚もも肉薄切り（１枚20g程度）
…… 26枚※ロースでもOK

○ご飯 ………… 茶碗2膳分
○みつば ……………… 4本
○らっきょう（甘酢漬け） 4個
○かぼちゃ ……… ２００g
○レーズン ……… 大さじ2
○くるみ ………… 大さじ2

○マヨネーズ …… 大さじ1
◯ウインナーソーセージ 8本
◯ブルーベリージャム 大さじ2
◯塩・コショー ………… 適宜

◎たれ
醤油 みりん …… 各大さじ3
砂糖 ……………… 大さじ1.5

こ
う
や
っ
て

巻
い
て
…

こ
ん
な

感
じ
に

協会のフリーマガジン
「irie（アイリー）」
好評配布中です！

中
身
は
な
に
か
な
？

　

中
身
は
な
に
か
な
？

　

こ
う
な
り
ま
す
！

ど
れ
か
ら

食
べ
よ
う
か
な
…
？

　
通
り
沿
い
に
町
家
が
並
び
、
古
き
よ
き
街

並
み
を
残
す
盛
岡
市
鉈
屋
町
界
隈
。そ
の
西

側
、南
大
通
り
と
交
わ
る「
惣
門
通
り
」に
、土

蔵
造
り
の
商
家
が
建
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
建
物
は
、
岩
手
県
指
定
の
有
形
文
化

財「
木
津
屋
池
野
籐
兵
衛
家
住
宅
」で
、
天
保

５
年
（
１
８
３
４
）
建
築
。な
ん
と
現
在
も
現

役
で
、「
株
式
会
社 

木
津
屋
本
店
」の
事
務
所

と
し
て
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
か
つ
て「
惣
門（
城
郭
の
正
門
）」が
置
か
れ

て
い
た
こ
の
界
隈
は
、
城
下
町
の
南
の
玄
関

口
。木
津
屋
本
店
は
寛
永
15
年
（
１
６
３
８

年
）に
筆
墨
紙
や
薬
、
雑
貨
な
ど
を
売
る
萬
小

間
物
屋
「
木
津
屋
」
と
し
て
創
業
。享
保
18
年

（
１
７
３
３
）
に
現
在
地
に
移
り
ま
し
た
。し

か
し
天
保
５
年（
１
８
３
４
）の
大
火
で
類
焼
。

こ
の
こ
と
か
ら
防
火
対
策
を
施
し
た
現
在
の

建
物
を
再
建
し
、
京
都
製
の
龍
吐
水（
消
火
用

水
鉄
砲
）や
火
消
し
う
ち
わ
、
昆
布
む
し
ろ
な

ど
20
種
類
に
も
及
ぶ
防
火
用
具
も
備
え
ら
れ

ま
し
た
。

　
建
物
が
現
存
し
て
い
る
こ
と
か
ら
も
分
か

る
と
お
り
、こ
れ
ら
の
防
火
対
策
、防
火
用
具

は
大
き
く
役
立
ち
、
明
治
17
年
（
１
８
８
４
）

に
下
ノ
橋
か
ら
出
火
し
た
大
火
は
河
南
地
区

の
大
半
、
１
４
３
２
戸
を
焼
失
し
ま
し
た
が
、

鉈
屋
町
方
面
へ
の
延
焼
は
木
津
屋
本
店
で
食

い
止
め
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

今でも現役！ 江戸時代の商家今でも現役！ 江戸時代の商家

そ
う
も
ん

ひ
つ
ぼ
く
し

り
ゅ
う
ど
す
い

　
始
め
は
女
性
に
人
気
が
あ
っ
た
こ
の
メ

ニ
ュ
ー
、
今
で
は
男
性
か
ら
の
注
文
も
増
え
て

い
る
と
の
こ
と
。地
元
の
人
に
教
え
て
も
ら
っ
て

以
来
フ
ァ
ン
に
な
り
、
盛
岡
を
訪
れ
た
ら
必
ず

食
べ
る
、
と
い
う
人
も
い
る
そ
う
で
す
。さ
っ
ぱ

り
と
し
た
口
当
た
り
は
こ
れ
か
ら
の
季
節
に

ぴ
っ
た
り
。ぜ
ひ
一
度
お
試
し
く
だ
さ
い
。

　
盛
岡
城
跡
公
園
向
か
い
、桜
山
神
社
の
参
道

近
く
に
あ
る
喫
茶
店「
モ
ン
タ
ン
」が
現
在
の
場

所
に
店
を
構
え
た
の
は
平
成
３
年
（
１
９
９

１
）。し
か
し
、
名
物「
ア
・
ラ
・
モ
ン
タ
ン
」の

歴
史
は
45
年
以
上
も
前
に
さ
か
の
ぼ
り
ま
す
。

　
昭
和
30
年
代
、
大
通
り
に
ジ
ャ
ズ
・
シ
ャ
ン

ソ
ン
喫
茶
と
し
て
営
業
し
て
い
た
旧
「
モ
ン
タ

ン
」
の
マ
ス
タ
ー
と
ス
タ
ッ
フ
・
小
川
久
一
さ
ん

が
、
飲
み
過
ぎ
て
二
日
酔
い
の
バ
ン
ド
マ
ン
や

ス
タ
ッ
フ
の
た
め
に
「
二
日
酔
い
に
効
く
」
と
さ

れ
る
ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
を
使
っ
た
ス
パ
ゲ
テ
ィ
を

作
っ
た
の
が
始
ま
り
。始
め
は
ま
か
な
い
用
で

し
た
が
、
当
時
ス
ー
プ
タ
イ
プ
の
ス
パ
ゲ
テ
ィ

は
非
常
に
珍
し
く
、
ま
た
味
も
お
い
し
か
っ
た

こ
と
も
あ
っ
て
、い
つ
し
か「
ア
・
ラ
・
モ
ン
タ
ン
」

と
い
う
看
板
メ
ニ
ュ
ー
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、
モ
ン
タ
ン
は
閉
店
し
て
し
ま
い
ま

す
が
、久
一
さ
ん
が
独
立
し
、昭
和
55
年（
１
９

８
０
）
に
ス
パ
ゲ
テ
ィ
屋
を
開
店
。「
ア
・
ラ
・

モ
ン
タ
ン
」
は
こ
の
店
に
引
き
継
が
れ
ま
し
た
。

そ
し
て
現
住
所
に
移
転
す
る
際
、
前
マ
ス
タ
ー

の
了
解
を
得
て
店
名
を
「
モ
ン
タ
ン
」
に
改
名
。

名
実
と
も
に「
ア
・
ラ
・
モ
ン
タ
ン
」を
継
承
し
、

現
在
に
至
り
ま
す
。

　
ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
ベ
ー
ス
の
ピ
リ
辛
ス
ー
プ

と
、
茹
で
置
き
の
柔
ら
か
い
麺
。ガ
ラ
ス
の
ボ
ウ

ル
も
受
け
皿
も
、
以
前
の
モ
ン
タ
ン
で
出
し
て

い
た「
ア
・
ラ
・
モ
ン
タ
ン
」そ
の
ま
ま
。２
代
、

３
代
に
わ
た
っ
て
食
べ
に
来
て
く
れ
る
常
連
も

多
く
、
ま
た
官
公
庁
街
が
近
い
こ
と
か
ら
、
盛

岡
に
赴
任
し
た
ば
か
り
の
人
が
地
元
の
人
に

連
れ
ら
れ
て
食
べ
に
来
る
、
と
い
う
光
景
も
珍

し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　「
こ
だ
わ
り
は
、
変
え
な
い
こ
と
。食
べ
た
人

が『
そ
う
そ
う
、
こ
の
味
』と
思
い
出
し
て
く
れ

る
も
の
を
提
供
す
る
の
が
、
私
の
仕
事
で
す
」

と
、
父
・
久
一
さ
ん
と
と
も
に
伝
統
の
味
を
受

け
継
ぐ
小
川
竜
介
さ
ん
。こ
れ
か
ら
も
「
古
き

よ
き
盛
岡
」を
伝
え
る
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て『
変
わ

ら
な
い
味
』を
守
り
た
い
と
話
し
ま
す
。

モンタン
盛岡市内丸6-2
TEL 019-654-0857

直利庵
盛岡市中ノ橋通１-12-13
TEL 019-624-0441

50年以上、店を切り盛りしてい
る女将・松井裕子さん。凛とし
た上品な立ち振る舞いが印象
的。

「ア・ラ・モンタン（Mサイズ750
円）」。Ｌ、LLサイズもあり。野菜
サラダとドリンク（ワインやビー
ルも選べる）が付くお得なセッ
ト1,300円もおすすめ。

「ア・ラ・モンタン」の味を受
け継ぐ小川竜介さん

イ
タ
リ
ア
ン
で
は
味
わ
え
な
い
？

ソ
フ
ト
な
麺
と
ピ
リ
辛
ス
�
プ

モ
ン
タ
ン

ア
・
ラ
・
モ
ン
タ
ン

ガラパゴ
ス

グルメ

No.3

　落葉低木・うこぎの新芽と
くるみ、大根の味噌漬と一緒
に細かく刻んで和える「うこ
ぎのほろほろ」は、ごはんに
のせて食べると美味！

　しょうゆ味のだんごとい
えば、甘塩っぱい「みたら
し」を思い浮かべる人も多
いかもしれませんが、盛岡
だんごは、生しょうゆを
使った甘くないタイプ。

　平たくつぶしただんごを串
に刺して軽くあぶり、くるみ
ダレをからめた餅（だん
ご？）。名前の由来は「うち
わ餅が訛った」など諸説あり
ますが、詳細は不明。

「お茶餅」「お茶餅」

「うこぎのほろほろ」「うこぎのほろほろ」

甘くない甘くない

「しょうゆだんご」「しょうゆだんご」

ほかにもあります！

盛岡・ならではグルメ

絶
妙
な

く
る
み
ダ
レ
が

く
せ
に
な
る

春
の
訪
れ
を

告
げ
る
、

大
人
味

み
た
ら
し
と
は

違
い
ま
す

協力／盛岡だんご 結庵（お茶餅・しょうゆだんご）

もりおか
歴史文化館
もりおか
歴史文化館

桜山神社桜山神社

中の橋中の橋

与の字橋与の字橋

中津川中津川

盛岡市役所盛岡市役所

岩手県庁岩手県庁
大通り大通り

中央通り中央通り

菜園通り菜園通り
盛岡バス
センター
盛岡バス
センター

至
盛
岡
駅

至
盛
岡
駅

←

至
宮
古

至
宮
古→

盛岡城跡公園盛岡城跡公園
柳家柳家

モンタンモンタン

直利庵直利庵

＊この点検で料金をいただくことはありません。

盛岡ガスのホームページをご覧くださるか、盛岡ガスサービスまでお問い合わせください。

■平成28年5月からの点検地区

●盛岡ガスホームページ：http://www.morioka-gas.co.jp

●盛岡ガスサービス株式会社：019-621-7701　●営業時間：月曜〜金曜　８時30分〜17時

　ガスをより安全に、安心してお使いいただくために、盛岡ガスでは盛岡ガスサービスに委託して、定期的にお客さまの
ガス設備、ガス機器等の点検にお伺いしています。点検作業は15分程度ですので、ご協力をお願いいたします。

■ガス安全点検にお伺いします。

読者の皆さまから、うれしいお便りを

たくさんいただいています。

最新ガスコンロ展示（ビルトインコンロ8台、ガステーブル6台）
最新ガス機器展示（暖房機器、炊飯器、湯沸器など）
住宅設備機器コーナー／マイホーム発電コーナー
ガス警報器など保安機器コーナー

● ショールーム

ショールーム＆クッキングスタジオショールーム＆クッキングスタジオ
　月中旬オープン　月中旬オープン

● クッキングスタジオ

※料理教室を開催するほか、サークル活動・会合などにも一般開放する予定です。
　詳しくはお問い合わせください。（TEL 019-653-1241）

システムキッチン6台完備

平成28年５月より菜園ショールーム「PATIO（パティオ）」の
定休日が変わりました。
これまで定休日だった火曜日も営業します。
定休日：日曜日、祝日、8月13日～16日、12月31日～1月3日
営業時間：10時～18時

「　　 　」「　　 　」
ガスの便利さ・楽しさをもっと気軽に体験できる
ショールーム＆クッキングスタジオ「flamme（フランメ）」が、
盛岡ガス本社2Ｆにまもなくオープンします。
ぜひ遊びに来てくださいね！

ガスの便利さ・楽しさをもっと気軽に体験できる
ショールーム＆クッキングスタジオ「flamme（フランメ）」が、
盛岡ガス本社2Ｆにまもなくオープンします。
ぜひ遊びに来てくださいね！
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■「炎のプロに聞く エンジョイ・クッキング」の

「家庭でできるプロの味！」いいですね。毎日何
を作るか困っている主婦にとって参考になり
ます。（女性・46歳）

■「楽しい街の探偵団」で紹介されていたスイ
カタンク。復活を待っていました。これからも
滝沢市のシンボルとして大事にしてください。

（女性・79歳）

■「『知って』『味わう』岩手の日本酒」で、南部杜
氏の故郷や歴史について知り、大変興味深く読
みました。お酒はあまり飲めませんが、岩手オ
リジナルの酒造好適米「結の香」や酵母「ジョバ
ンニの調べ」「ゆう子の想い」で作ったお酒の香
りや味を試してみたいと思いました。すてきな
ネーミングですね。（女性・55歳）



家
の
看
板
メ
ニ
ュ
ー
に
。今
で
は
「
盛
岡
の
味
」
と
し
て

親
し
ま
れ
、
県
外
か
ら
食
べ
に
来
る
お
客
さ
ん
も
増
え

て
き
ま
し
た
。

　「『
あ
の
と
き
の
納
豆
汁
』
で
味
わ
っ
た
大
豆
の
甘
み

を
引
き
出
す
た
め
、
納
豆
は
丸
大
豆
に
こ
だ
わ
り
、
キ

ム
チ
は
自
家
製
。ガ
ス
の
強
い
火
で
パ
ッ
と
炒
め
る
の
が

ポ
イ
ン
ト
」と
、こ
だ
わ
り
を
教
え
て
く
れ
た
和
一
さ
ん
。

「
メ
ニ
ュ
ー
が
こ
こ
ま
で

名
物
に
な
っ
た
の
は
、
何

よ
り
も
食
べ
に
来
て
く

れ
る
お
客
さ
ん
が
い
る

か
ら
こ
そ
。こ
れ
か
ら
も

思
い
を
込
め
て
ラ
ー
メ

ン
を
作
り
続
け
た
い
」

と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
盛
岡
を
代
表
す
る
ラ
ー
メ
ン
店
、
と
聞
い
て「
柳
家
」

を
思
い
浮
か
べ
る
人
は
少
な
く
な
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。昭
和
50
年
（
１
９
７
５
）
に
、
大
通
り
の
さ

わ
や
書
店
３
階
に
店
を
構
え
て
40
余
年
。麺
も
具
材
も

ボ
リ
ュ
ー
ム
た
っ
ぷ
り
、
メ
ニ
ュ
ー
も
豊
富
。今
や
県
内

外
に
12
店
舗
を
展
開
す
る
人
気
の
柳
家
で
す
が
、
中
で

も「
代
名
詞
」と
も
言
え
る
看
板
メ
ニ
ュ
ー
が「
元
祖 

キ

ム
チ
納
豆
ラ
ー
メ
ン
」で
す
。

　
こ
の
メ
ニ
ュ
ー
の
ル
ー
ツ
は
、
創
業
者
・
大
信
田
和
一

さ
ん
が
仕
出
し
屋
で
丁
稚
奉
公
を
し
て
い
る
と
き
に
味

わ
っ
た
「
納
豆
汁
」。「
お
い
し
く
て
感
動
し
た
」
そ
の
味

が
忘
れ
ら
れ
ず
、
奉
公
か
ら
戻
り
、
継
い
だ
実
家
の
飲

食
店
で
、
納
豆
汁
を
ア
レ
ン
ジ
し
た「
納
豆
ラ
ー
メ
ン
」

を
考
案
。そ
の
後
盛
岡
で「
柳
家
」を
創
業
し
た
と
き
も

メ
ニ
ュ
ー
に
加
え
ま
し
た
。

　
そ
れ
か
ら
数
年
後
の
あ
る
日
、
女
将
の
良
子
さ
ん
が

テ
ー
ブ
ル
の
上
の
キ
ム
チ
を
見
て
ひ
ら
め
き
、
ま
か
な

い
用
に
「
キ
ム
チ
を
加
え
た
納
豆
ラ
ー
メ
ン
」
を
試
作
。

こ
れ
が
相
性
抜
群
で
お
い
し
か
っ
た
こ
と
か
ら
、お
店
の

メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
出
す
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。そ
の
後
、

部
活
帰
り
の
高
校
生
や
常
連
客
の
口
コ
ミ
で
キ
ム
チ
納

豆
ラ
ー
メ
ン
の
評
判
は
少
し
ず
つ
広
が
り
、い
つ
し
か
柳

　
中
ノ
橋
通
り
に
店
舗
を
構
え
る「
直
利
庵
」は
、
創
業

明
治
17
年
（
１
８
８
4
）の
そ
ば
屋
。白
壁
の
趣
の
あ
る

建
物
が
、老
舗
の
風
格
を
漂
わ
せ
て
い
ま
す
。

　
1
3
0
余
年
の
伝
統
を
持
つ
そ
ば
屋
で
あ
り
な
が

ら
、
他
で
は
な
か
な
か
見
ら
れ
な
い
ユ
ニ
ー
ク
な
メ

ニ
ュ
ー
も
多
い
直
利
庵
。中
で
も
お
す
す
め
し
た
い
の

が「
オ
ニ
オ
ン
そ
ば
」。そ
の
名
の
と
お
り
、
た
っ
ぷ
り
の

玉
ね
ぎ
が
ト
ッ
ピ
ン
グ
さ
れ
た
冷
た
い
そ
ば
で
す
。

　
こ
の
メ
ニ
ュ
ー
が
生
ま
れ
た
の
は
今
か
ら
お
よ
そ
40

年
前
。「
そ
ば
単
品
だ
と
物
足
り
な
い
し
、
栄
養
の
バ
ラ

ン
ス
も
よ
く
な
い
。副
菜
の
野
菜
を
の
せ
て
み
よ
う
」と
、

に
ん
じ
ん
、
ピ
ー
マ
ン
、
玉
ね
ぎ
を
細
く
刻
ん
で
の
せ
た

「
野
菜
そ
ば
」を
出
し
た
の
が
始
ま
り
。し
か
し
、に
ん
じ

ん
や
ピ
ー
マ
ン
は
夏
を
過
ぎ
る
と
食
感
が
固
く
な
る
た

め
、
季
節
を
問
わ
ず
手
に
入
る
玉
ね
ぎ
の
み
を
使
っ
た

「
オ
ニ
オ
ン
そ
ば
」
が
通
年
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
誕
生
し
ま

し
た
。

　
そ
ば
粉
は
他
メ
ニ
ュ
ー
と
同
様
、
紫
波
町
産
を
中
心

と
し
た
国
産
に
こ
だ
わ
り
、
そ
ば
の
実
の
芯
の
部
分
を

メ
ー
ン
に
独
自
配
合
。の
ど
越
し
が
よ
く
、香
り
と
甘
み

の
バ
ラ
ン
ス
も
絶
妙
で
す
。タ
レ
は
、
ざ
る
そ
ば
用
の
つ

ゆ
と
自
家
製
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
盛
り
付
け
の
直
前
に
ブ

レ
ン
ド
。辛
み
を
感
じ
な
い
玉
ね
ぎ
の
切
り
方
、風
味
豊

か
な
削
り
節
な
ど
、
一
見
シ
ン
プ
ル
で
す
が
、
老
舗
の
こ

だ
わ
り
と
職
人
の
技
が
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。

柳家（本店）
盛岡市大通2-2-15 さわや書店3Ｆ
TEL 019-653-3555
※そのほか市内を中心に12店舗あり
http://www.ramen-yanagiya.com/

「元祖 キムチ納豆ラーメン（880円）」すりつぶした
納豆を合わせた独自の味噌スープに、自家栽培の
県産小麦を使ったモチモチの麺がよく合う一杯。

創業者の大信田和一さんと、奥様の良子さん。

口
コ
ミ
で
い
つ
し
か
名
物
に

三
大
麺
に
次
ぐ﹁
第
４
の
麺
﹂？ 柳

家

元
祖 

納
豆
キ
ム
チ
ラ
ー
メ
ン

老
舗
そ
ば
屋
の
技
が
随
所
に

ヘ
ル
シ
�
な
変
わ
り
そ
ば

　「
冷
麺
・
じ
ゃ
じ
ゃ
麺
・
わ
ん
こ
そ
ば
」の
盛
岡
三
大
麺
や
、好
み
の
具
材
を

選
ん
で
サ
ン
ド
で
き
る「
福
田
パ
ン
」な
ど
、今
や
全
国
的
な
人
気
を
誇
る
盛

岡
の
ロ
ー
カ
ル
グ
ル
メ
。今
号
で
は
、よ
り
デ
ィ
ー
プ
な
、知
る
人
ぞ
知
る

（
？
）盛
岡
グ
ル
メ
、題
し
て「
ガ
ラ
パ
ゴ
ス
グ
ル
メ
」を
紹
介
し
ま
す
。こ
の

味
を
知
っ
た
ら
、あ
な
た
は
立
派
な
モ
リ
オ
カ
ン（
盛
岡
人
）！

盛
岡
オ
リ
ジ
ン
・

ガ
ラ
パ
ゴ
ス
グ
ル
メ

この味を知れば

あなたも

「モリオカン」？

ガラパゴ
ス

グルメ

No.1

直
利
庵

オ
ニ
オ
ン
そ
ば

ガラパゴ
ス

グルメ

No.2

「オニオンそば（1050円）」。玉ねぎと冷たいそばに、絶妙な
風味のタレがよく合います。

第36号

次回発行予定は平成28年9月です。お楽しみに。

ふっくらモッチリ
「玄米」のおいしい炊き方

平成28年5月1日

■プレゼント
　ここでご紹介した『おやさい食堂 カラコマ』さんのお食事券（2000円分）
を５名の方に差し上げます。
　ご希望の方は、住所・氏名・年齢と盛岡ガス通信「フランメ」の感想を
ご記入の上、下記「盛岡ガス株式会社　フランメ編集部」あてにハガキ
またはファックスでご応募ください。盛岡ガスに対するご意見、ご要望、
ガスに関するエピソードもお待ちしております。
●応募締切：平成28年5月31日（火）
●抽選・当選発表：応募締切後、厳正な抽選の上当選者を決定し、発送を
　もって発表に代えさせていただきます。

お
や
さ
い
食
堂 

カ
ラ
コ
マ

　
上
ノ
橋
町
に
あ
る
「
お
や
さ
い
食
堂 

カ
ラ
コ
マ
」
は
、

シ
ェ
フ
の
三
浦
聖
貴
さ
ん
と
奥
さ
ま
の
綾
子
さ
ん
が
営
む

レ
ス
ト
ラ
ン
。穀
物
や
野
菜
を
中
心
と
す
る
食
生
活
の
考

え
方「
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
」を
ベ
ー
ス
に
、
肉
、
魚
、
卵
、

乳
製
品
、
化
学
調
味
料
を
使
わ
な
い
メ
ニ
ュ
ー
を
提
供
し

て
い
ま
す
。以
前
は
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
で
の
移
動
販
売
を
中

心
に
営
業
し
て
い
ま
し
た
が
、
平
成
27
年
（
２
０
１
５
）

４
月
、現
在
の
場
所
に
店
舗
を
オ
ー
プ
ン
さ
せ
ま
し
た
。

　
店
名
の
「
カ
ラ
コ
マ
」
は
「
意
外
な
と
こ
ろ
か
ら
思
い
も

よ
ら
な
い
も
の
が
出
て
く
る
」「
冗
談
半
分
で
言
っ
た
こ
と

が
事
実
に
な
る
」を
喩
え
た
こ
と
わ
ざ「
瓢
箪
か
ら
駒
」が

由
来
。「
多
く
の
人
に
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
広
め
る
」と

い
う
夢
が
現
実
に
な
る
よ
う
に
、
ま
た
縁
起
物
と
し
て
親

し
ま
れ
て
い
る
瓢
箪
に
あ
や
か
り
、
多
く
の
人
に
愛
さ
れ

る
店
に
し
た
い
、と
い
う
思
い
も
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
も
と
も
と
は
日
本
料
理
が
専
門
の
三
浦
さ
ん
。宮
城
や

岩
手
の
日
本
料
理
店
で
働
い
て
い
た
と
き
「
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
」に
興
味
を
持
ち
、「
も
っ
と
学
び
た
い
」と
上
京
。

都
内
の
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
レ
ス
ト
ラ
ン
で
の
修
行
を

経
て
、
大
阪
と
東
京
に
あ
る
別
の
レ
ス
ト
ラ
ン
で
料
理
長

を
務
め
ま
す
。そ
こ
で
綾
子
さ
ん
と
出
会
い
結
婚
、
平
成

21
年（
２
０
０
９
）に
家
族
で
岩
手
に
Ｕ
タ
ー
ン
し
ま
し
た
。

　「
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
は
『
食
べ
る
』
こ
と
を
通

じ
て
身
体
の
健
康
や
生
き
方
、
環
境
と
い
っ
た
、
自

分
を
取
り
巻
く
全
て
の
調
和
を
考
え
る
こ
と
。そ

の
大
き
な
も
の
の
捉
え
方
、
料
理
に
対
す
る
自
由

な
発
想
に
ひ
か
れ
た
の
が
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

を
実
践
し
広
め
よ
う
と
思
っ
た
き
っ
か
け
で
し
た
」

と
三
浦
さ
ん
。一
時
期
は
「
理
想
を
追
求
す
る
あ
ま

り
」味
を
薄
く
し
過
ぎ
た
こ
と
も
あ
っ
た
そ
う
で
す

が
、今
は「
何
を
ど
う
食
べ
る
か
と
同
じ
く
ら
い『
楽

し
く
食
べ
て
も
ら
う
』
こ
と
も
大
事
」
と
い
う
バ
ラ

ン
ス
感
覚
を
意
識
し
て
い
る
と
話
し
ま
す
。

　
そ
ん
な
三
浦
さ
ん
の
手
が
け
る
料
理
は
、「
質

素
」「
物
足
り
な
い
」
と
い
う
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

の
イ
メ
ー
ジ
を
覆
す
、
華
や
か
で
ボ
リ
ュ
ー
ム
た
っ

ぷ
り
の
一
皿
。メ
ー
ン
は
肉
の
代
わ
り
に
車
麩
や
高

野
豆
腐
、
大
豆
の
グ
ル
テ
ン
を
使
っ
た
カ
ツ
や
唐
揚

げ
。サ
ク
サ
ク
、ジ
ュ
ー
シ
ー
で
食
べ
応
え
が
あ
り
ま

す
。無
農
薬
・
自
然
栽
培
の
野
菜
や
オ
ー
ガ
ニ
ッ

ク
食
材
を
使
っ
た
付
け
合
わ
せ
も
て
い
ね
い
で
、

ソ
ー
ス
や
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
も
全
て
手
作
り
。「
見
た

目
」
や
「
味
」
は
も
ち
ろ
ん
「
体
に
い
い
も
の
を
食
べ

た
」と
い
う
心
の
満
足
感
も
感
じ
ら
れ
ま
す
。

　「
お
店
を
オ
ー
プ
ン
し
た
こ
と
で
、よ
り
幅
広
い
お
客
さ

ん
に
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
を
味
わ
っ
て
も
ら
え
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
」
と

三
浦
さ
ん
。「
食
事
を

楽
し
む
こ
と
で
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
身
近

に
感
じ
、
普
段
の
生
活

に
も
取
り
入
れ
る
き
っ

か
け
に
な
れ
ば
う
れ
し

い
。こ
の
店
が
そ
の
窓

口
に
な
れ
ば
い
い
な
と

思
っ
て
い
る
ん
で
す
」と

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

●材料（4人分）※分量は目安
玄米…３合、水…540cc（米を研ぐための水は別途）、塩…
少 （々ひとつまみ程度）※このレシピは圧力鍋を使います

●作り方
①ボウルにザルをセットする（研ぐときに玄米に混ざったゴミ
などを振り落とすため）。玄米を入れ、たっぷりと水を注ぐ。

②玄米を両手のひらでこすり合わせるように洗う（「拝み洗
い」と呼ばれている）。水が濁ってきたらザルを上げて水を
取り替え、２～３回繰り返したら一晩水につけておく。

③ざるを上げて水を切り、圧力鍋に玄米と分量の水、塩を入
れ、中火にかける。

④圧がかかり「シュー」と音がしたら極弱火にし、30分間。そ
の後火を止め15分そのままにして蒸らす。

⑤鍋の蓋を開け、炊きあがった玄米を鍋の底から返し、まん
べんなくほぐす（「天地返し」とも呼ばれている）。

白米に比べてビタミン、ミネラル、食物繊維などが豊富な
玄米。健康的な食生活のためにはぜひ取り入れたい食材
ですが「ボソボソした食感が苦手で…」という人は少なく
ありません。ところが「おやさい食堂 カラコマ」の玄米は
ふっくらモッチリ。そのコツを教えてもらいました。

おやさい食堂
カラコマ

■盛岡市上ノ橋町1-44
■電話／019-613-2239
■営業時間／
　11時30分～15時（ラストオーダー14時）
　17時～21時（ラストオーダー20時30分）
　※日曜日はランチ営業のみ
■定休日／月曜日（ほか不定休あり）

●プロのコツ
＊塩を少し加えることで、玄米の持つ本来の甘みが引
き立ちます。

＊炊飯器の玄米コースや土鍋で炊く方法もあります
が、モッチリとした食感を味わうなら圧力鍋が断然
おすすめ。鍋によって水加減や時間の加減が変わる
場合があるので、何度か試してみてください。

車麩のカツ定食…1080円
肉の代わりに車麩を使ったサクサクの
カツをメーンに、
数種類のおかずが一皿に。

もとはおそば屋さんだったという店舗。
絶妙に「和」を感じる心地よい空間です。

大豆のからあげ定食…1080円
大豆のグルテンを使った唐揚げは、

お店の人気メニュー。
単品で持ち帰り（300円）もOK。

本日のスイーツ（抹茶のパウンドケーキ
＆SOYアイス、ドリンク付き）…540円
卵、乳製品不使用ですが、
コクがあり優しい甘さ。

中
津
川

上の橋
●

藤原養蜂場

上ノ橋歯科
クリニック

●

おやさい食堂
カラコマ

★

フランメ

ワンダフルいわてライフ情報紙「flamme」はドイツ語で「ほのお」を表します。
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