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食改 みつばちゃん

知 恵 袋
《
作
り
方
》

①
木
綿
豆
腐
は
水
気
を
切
り
、
手
で
く
ず
す

② 

こ
ん
に
ゃ
く
を
湯
が
き
、
ざ
く
ざ
く
と
荒
め
に
刻
み
固
く
絞

る
。
一
口
大
に
ち
ぎ
り
、
熱
湯
で
ゆ
で
る
。

③ 

大
根
、
に
ん
じ
ん
、
ご
ぼ
う
は
乱
切
り
に
す
る
。

④ 

な
べ
に
、
ご
ま
油
を
入
れ
熱
し
②
と
③
を
炒
め
①
も
加
え
て

炒
め
る
。

　

 

だ
し
汁
を
入
れ
煮
立
っ
た
ら
弱
火
に
し
7
〜
8
分
煮
て
、
酒
、

塩
を
加
え
る
。

　

 

4
〜
5
分
煮
て
野
菜
が
柔
ら
か
く
な
っ
た
ら
し
ょ
う
ゆ
を
加

え
、
小
口
切
り
ね
ぎ
を
入
れ
ひ
と
煮
立
ち
さ
せ
て
完
成
！

「
け
ん
ち
ん
汁
」

　本格的な冬の寒さを乗り切るために、から
だの中から温まる具だくさんのけんちん汁。
　これ 1品でたくさんの野菜を摂ることがで
きる上に、しょうゆで味付けされているため
味自体がさっぱりしていて食べやすいのが特
徴です。
　ごぼうやこんにゃくは、食物繊維がたくさ
ん含まれているため腸のはたらきを整えるだ
けでなく、血糖値の上昇を防ぐ効果もありま
す。ごぼうに含まれるタンニンは風邪予防や
老化防止などの効果が
あります。
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《
材
料（
４
人
分
）》　

木
綿
豆
腐
…
１
５
０
ｇ

ご
ぼ
う
…
…
…
…
50
ｇ

に
ん
じ
ん
…
…
…
50
ｇ

こ
ん
に
ゃ
く
…
…
40
ｇ

大
根
…
…
…
１
０
０
ｇ

ね
ぎ
…
…
…
…
…
60
ｇ

地方で暮らすことは難しい？解決への道を切り開こう
　南越前町に来てまもなく1年、都市では想像できなかった地方の
暮らしにもだいぶ慣れてきました。ただ、この町に住む上で一番の
試練となる大雪の洗礼はまだ受けていません。町の方は「これを経
験せんと町を知ったとは言えんの！」と笑いながら、東京の軟弱者
が冬の試練を乗り越えていけるか見守ってくださっています。
　地域おこし協力隊は外部からの移住者のモデルとして、地域の良
いところだけでなく悪い（と言われている）ところについて知る必
要があります。それは「だからこの町で暮らすのは大変だ」と諦め
るのではなく、「ではどうすれば暮らしていけるか」を具体的に考
えるためです。
　不便だから・雪が大変だから、若い人は来ない・出て行ってしま
うという声をよく聞きます。しかし、地方の不便さを「静けさ」と
いう魅力として捉える人はいます。新しい知恵で雪の苦労を乗り越
える工夫もできるかもしれません。

町に人が居続けるために ～仕事・拠点・縁をつくる
　今住んでいる人が住み続け、町外の人が移り住んでくるためには、
町に 3つの要素“仕事・拠点・縁（コミュニティ）”を確保するこ
とが重要だと考えます。私はこの3つの要素をつくることを目指して活動しています。
　詳しくは町公式ホームページで地域おこし協力隊の中間報告資料を公開していますので是非ご一読く
ださい。一人ひとりの幸せのためにまちづくりを通してできることを、これからも皆さんと一緒に考え、
一緒に動いていきたいと思っています。

めちぜんレポート（南越前町地域おこし協力隊活動報告書）（南越前町地域おこし協力隊活動報告書）
隊員２号　荒　木　幸　子

▲地域おこし協力隊中間報告より

▲板取宿。雪国の厳しく美しい暮らし

検  索南越前町地域おこし協力隊


