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東シナ海に面した緑豊かな大宜味村

近
年
、
ス
ロ
I
フ
I
ド
の
ブ
I
ム
と
と
も
に

沖
縄
の
長
寿
食
が
見
草
さ
れ
て
お
り
、

な
か
で
も
多
く
の
薬
効
を
持
つ

島
野
菜
が
注
目
さ
れ
て
い
る
。

本
島
北
部
、
長
寿
村
と
し
て
知
ら
れ
る
大
宜
味
村
は

ω歳
以
上
の
お
年
寄
り
が
多
く
生
活
し
、

自
分
た
ち
の
食
べ
る
野
菜
を
自
家
栽
培
し
て
い
る
。

コ
ヲ
ボ
ン
東
京
ス
ロ
I
フ
lド
協
会
」
の

理
事
も
務
め
る
金
丸
弘
美
氏
が
、

そ
ん
な
沖
縄
の
ス
ロ
l
フ
lド
を
訪
ね
た
。

f-企

b
F
V
近
、
よ
く
耳
に
す
る
メ
ロ
l

=
F酌
圃
V

フ
l
ド
九

1
9
8
6年
イ
タ

l
t
.
4
リ
ア
で
始
ま
っ
た
食
文
化
を

守
る
運
動
の
こ
と
で
、
当
時
、
フ
ァ
ス
ト

フ
l
ド
の
席
巻
が
問
題
に
な
っ
て
、
冗
談

で
出
た
ス
ロ
ー
プ
l
ド
と
い
、
2
言
葉
が
名

称
と
な
っ
た
。

伝
統
的
食
材
を
守
り
、
味
や
料
理
を
楽

し
み
、
次
世
代
に
本
物
を
伝
え
て
い
く
こ

と
。
そ
し
て
、
な
に
か
ら
な
に
ま
で
あ
く

せ
く
進
み
没
個
性
化
し
て
い
く
現
代
の
な

か
で
、
個
性
を
主
張
し
て
い
く
こ
と
が
、

ス
ロ
ー
プ

l
ド
運
動
。
そ
の
根
幹
に
ゆ
っ

く
り
食
事
を
し
、
い
ま
ま
で
食
べ
て
き
た

食
の
環
境
を
見
直
し
、
人
と
語
ら
う
こ
と

が
あ
る
の
だ
。

そ
ん
な
ス
ロ
ー
プ
l
ド
な
村
が
沖
縄
に

あ
る
と
聞
い
て
訪
ね
た
の
が
、
長
寿
で
知

ら
れ
る
大
宜
味
村
で
あ
る
。
那
覇
空
港
か

ら
国
道
関
号
線
で
約
1
2
0分
、
海
岸
沿

い
の
村
で
あ
る
。
ゃ
ん
ば
る
(
山
原
)
の
緑

豊
か
な
ネ
ク
マ
チ
ヂ
岳
、
そ
れ
に
連
な
る

ク
ガ
ニ
岳
、
津
波
山
が
あ
り
、
山
は
浜
辺

に
迫
り
、
そ
の
向
こ
う
は
、
ブ
ル

l
の
グ

ラ
デ

l
シ
ヨ
ン
が
広
が
る
東
シ
ナ
海
だ
。

集
落
は
、
わ
ず
か
な
裾
野
に
寄
り
添
う
よ
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隣の東村から大宜味村に野菜の販売に来ていた、平田嗣政さん(75)

秀子さん(72)夫妻。自宅の庭で野菜を栽培する人たちが多い

なるべく暑い時間を避けて畑仕事。のんびりとヨモギつみをしていた

金城静さん (82)と山川ハツさん (88)

圃



L
P
V初
に
訪
ね
た
の
は
郷
土
料
理

三
t
E
b
で
有
名
な
『笑
昧
の
庖
』。

メ

i
t
-
-
ニ
ュ
1
は
、
地
元
の
野
菜
や

シ
l
ク
ワ
サ
1
(柑
橘
)
な
ど
の
果
物
を
豊

富
に
使
っ
た
料
理
。
嬉
し
い
の
は
、
野
菜

類
は
、
庖
主
金
城
笑
子
さ
ん
の
母

・
金
城

静
さ
ん
(
沼
)
が
、
近
所
の
山
川
ハ
ツ
さ
ん

(
路
)
と
、
屈
の
近
く
の
畑
で
栽
培
し
て
い

道の駅おおぎみ
国頭郡大宜味村字根路銘1373
fi0980・44・3048
@D8:30-18:00 
@無休

う
に
あ
る
。
人
口
は
3
5
4
0
人
、
世
帯

数

1
5
5
4。

ω歳
以
上
は
1
2
2
8名
。

剖
歳
以
上
は
4
2
6
名
。
1
0
0
歳
以
上

は
6
名
と
い
う
長
寿
圏
で
あ
る
(
デ
l
タ

は
2
0
0
2年
5
月
1
日
現
在
)
。

地元の人たちが持ち寄った新鮮な野菜やおみやげを販売する

「道の駅おおぎみ」には、 村外からも多くの人たちが訪れる

る
こ
と
だ
。
さ
ら
に
足
り
な
い
も
の
は、

近
所
の
お
ば
あ
た
ち
が
自
分
た
ち
の
小
さ

な
畑
で
作

っ
た
野
菜
を
提
供
し
て
く
れ

る
。
地
元
に
し
っ
か
り
根
ざ
し
た
郷
土
料

理
で
、

こ
れ
ぞ
ス
ロ
ー
プ
l
ド
だ
。

地
元
の
野
菜
類
は
、
国
道
に
面
し
た
道

の
駅
で
売
ら
れ
て
い
る
。
こ
ち
ら
を
訪
ね

る
と
、
約
叩
名
の
地
元
農
家
の
人
か
ら
朝

採
り
の
野
菜
や
手
作
り
の
餅
や
味
噌
が
持

ち
込
ま
れ
販
売
さ
れ
て
い
る
。

お
庖
の
手
登
根
恵
貴
さ
ん

(η)は
言
、っ。

「
村
の
人
が
自
分
の
栽
培
し
た
も
の
を
出

す
の
。
自
然
体
な
の
よ
。
だ
か
ら
希
望
が

あ
っ
て
健
康
な
の
。
持
っ
て
く
る
人
は
ね、

河
歳
か
ら
回
歳
ま
で
い
る
よ
。
私
な
ん
か

若
い
方
だ
わ
」

売
ら
れ
て
い
る
野
菜
や
果
実
は
ど
れ
も

個
性
的
。
そ
れ
ぞ
れ
の
作
り
手
が
見
え
る

よ
、
つ
だ
。

'

h

て
、
村
の
ス
ロ
ー
ラ
イ
フ
は

-
嗣
『
圃
ど
う
だ
ろ
う
。
村
に

一
歩
入

、
1
る
と
、
ゆ

っ
た
り
と

し
た
時
聞
が
流
れ
て
い
る
。
昼
下

が
り
の
赤
い
瓦
屋
根
の
家
を
の
ぞ

く
と
、
お
年
寄
り
が
談
笑
し
て
い

る
。
昼
間
は
暑
い
か
ら
、

家
を
開

け
放
ち
近
所
の
人
た
ち
と
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
楽
し
ん
で
い
る

と
の
こ
と
。
ど
の
家
に
も
小
さ
い

庭
が
あ
り
、
花
や
野
菜
が
あ
ふ
れ

え み

笑昧の庖
国頭郡大宜味村字大兼久61
fi0980・44・3220
@D11 :00-18:00 (前日までに必ず予約)

@月曜

右 :地元の野菜をふんだ

んに使った長寿食がふる

まわれる「笑昧の庖」。 伝

統的な料理にオリジナル

の手法をミックスさせた

「長寿膳jは1500円~

左 :I沖縄の野菜には

色々な薬効がある。おば

あたちの食べる野菜の量

は絶対的です」と語るj苫

主の金城笑子さん
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ニ
ガ
ウ
リ
や
豆
腐
を
使
っ
た
ゴ

l
ヤ
チ
ャ

ン
プ
ル
な
ど
。
晩
酌
は
、
摘
ん
だ
ヨ
モ
ギ

と
氷
砂
糖
を
入
れ
た
泡
盛
。
素
材
は
自
ら

栽
培
し
た
も
の
か
、
お
隣
同
士
で
作
っ
た

野
菜
を
交
換
し
た
も
の
だ
と
い
う
。
日
本

務

ち

さ

ん

ち

し

よ

う

※

・

し

ん

ど

ふ

じ

で
言
、
っ
「
地
産
地
消
」
「
身
土
不
二
」
、
ま

さ
に
ス
ロ
ー
プ
l
ド
な
暮
ら
し
な
の
だ
。

-
こ
で
気
に
な
っ
た
の
が
地
元

タ
戸
匂
の
子
ど
も
た
ち
の
食
事
だ
。

1

4

郷
土
の
味
は
、
伝
わ
っ
て
い

る
の
だ
ろ
う
か
。
早
速
、
学
校
給
食
セ
ン

タ
ー
に
行
っ
て
み
た
。
こ
こ
で
は
、
村
の

4
つ
の
小
学
校
、
-
つ
の
中
学
校
と
幼
稚

園
の
学
校
給
食
を
ま
か
な
っ
て
い
る
。

栄
養
士
の
北
城
む
つ
み
さ
ん
(
訂
)
に
、

学
校
給
食
の
メ
ニ
ュ
ー
を
見
せ
て
い
た
だ

く
と
、
地
元
の
食
材
や
郷
土
料
理
が
し
っ

か
り
織
り
込
ま
れ
て
い
る
。

「
で
き
る
だ
け
毎
日
、
学
校
に
行
っ
て
食

事
の
と
き
、
野
菜
は
誰
が
作
っ
た
か
、
料
理

/"， は
、
沖
縄
の
ど
ん

な
行
事
に
ま
つ
わ

る
も
の
か
子
供
達

に
話
す
ん
で
す
」

栄
養
士
さ
ん
た

ち
の
研
究
会
で
手

分
け
し
て
、
ゃ
ん

ば
る
の
地
区
の
特

産
品
を
調
べ
て
農

家
も
ま
わ
っ
た
の

だ
と
い
う
。
旬
の
食
材
は
農
家
か
ら
直
接

持
ち
込
ま
れ
、
郷
土
料
理
の
給
食
と
な
っ

て
、
子
ど
も
た
ち
に
し
っ
か
り
伝
え
ら
れ

て
い
た
。

「
東
京
で
勉
強
し
て
戻
り
、
沖
縄
の
よ
さ

を
見
直
す
と
と
も
に
、
子
ど
も
た
ち
が
、

ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
や
カ
レ
ー
な
ど
ば
か
り
食

べ
る
現
実
を
み
て
、
果
た
し
て
こ
の
子
た

ち
が
将
来
長
寿
で
い
ら
れ
る
だ
ろ
う
か
。

沖
縄
の
い
い
も
の
が
消
え
て
い
く
と
い
う

危
機
感
ゲ
乞
感
じ
て
、
地
元
の
食
材
と
沖
縄

の
伝
統
食
を
見
直
そ
う
と
始
ま
っ
た
ん
で

す」
北
城
さ
ん
を
絶
賛
す
る
と
、
す
ご
く
照

れ
た
。

「今の子供たちに給食を通して、伝統的な食材を

の良さを知ってほしい」と語る大宜味村学校給食

セン合ーの栄養士・北城むつみさん

「
私
一
人
じ
ゃ
で
き
な
い
。
給
食
セ
ン
タ
ー

の
職
員
7
人
全
部
が
取
り
組
ん
で
初
め
て

で
き
る
。
ま
た
、
小
さ
い
村
だ
か
ら
、
農
家

の
食
材
を
柔
軟
に
使
っ
て
い
け
る
の
よ
」

大
宜
味
村
こ
そ
、
ス
ロ
ー
ラ
イ
フ
そ
の

も
の
だ
。

※地摩地j肖・・・地場生産地場
消費の略。地域でとれた素
材をその地域で消費すること

※身土不二・人の体は住ん
でいる土地と切り離すことが
出来ず、身近な所で採れた
食材を食べるのが一番身体
に良いという考え方

かなまる・ひろみ

1952年佐賀県生まれ。ここ5年で全国の農村2∞か所、東京の野菜売り

場50か所在自ら巡る。昨年11月には、自然の暮らし、スローライフを

実現するために、家族は鹿児島県の徳之島に移住。『産地直送おいしい

ものガイドHメダカが 田んぼに帰った日Iなど著書多数、最新刊に

『からだがよろこぶ自然食2002J(監修・学研刊)。 ニッポン東京スロー

フード協会 (h巾 Ilwww.nt-slowfood.org!l設立発起人。

E 

おいしくて身体に効く!
麗熱帯の風土と人々の知恵が育てた

島野菜
パパヤ(パパイア)
沖縄ではフルーツというより、青い未熟の果実を
野菜として、チTンフ.ルーや汁物、煮物に調理す

るのが一般的。果肉に含まれた酵素が肉を柔ら

かくする他、消化、強壮など薬効性も高い。

ゴーヤー(ニガウリ)
ゴーヤーチャンフ。ルーですっかりお

馴染み。爽やかな苦みと加熱しても
変わらない豊富なビタミンCで音も

今も夏負けの薬。アパシとよぶこの
品種は、苦みが少なく果肉も厚い。

ンジ、ャナ(ホソパワダン)
イカのスミ汁に欠かせない野菜だ

が、千切りにして水にさらしア

とると白和えや酢の物にう
ってつけ。薬効性が高

く、鮒と煎じた汁物は発
熱に、青汁はお腹

の薬と重宝する。

撮影/嘉納辰彦文/長嶺恵美子21 


