
柏岛记
柏岛是一个什么样的地方呢 ?
　　柏岛位于高知县大月町的西南端，是海岸

线只有 3.9 公里的小岛。它位于温暖的黑潮和

丰后水道的交汇处 , 所以其周围海域生息着包

括未登记物种和日本初次登记物种等 1000 种鱼类。虽然离人类生

活场所比较近 , 但其种类数在日本最多。另外柏岛拥有美丽大海和

大自然，因为海水透明度非常好 , 所以也倍受潜水爱好者和垂钓者

的青睐。

“整个岛屿就是一个博物馆”<简介黑潮实感中心的活动>
　　出生于高知市的海洋生态专家神田优是黑潮实感中心的负责

人，该中心的法人代表是 NPO，在 2002 年开始开展各项活动。神

田优为了把深深吸引他的柏岛美丽风景留给下一代而每天奋斗。黑

潮实感中心是把包括周围海域在内的整个岛屿作为一个“博物馆”，

基于这样一种思想并根据下述三个理念来和当地居民共同促进人类

和大海的共生————“里海建设”。1. 开展能够充分感受到自然

的活动 2. 开展保护自然和生活的活动 3. 宣传绿色生活方式。

　　黑潮实感中心每年夏季主办以小孩或亲子为对象的夏令营和以

成人为对象的环保旅游。通过这些活动他们推动的不仅是跟海洋生

物的接触 , 而且通过参加人员对山林自然环境的更深的了解来提高

他们的环保意识，另外黑潮实感中心还积极开办 < 里海研讨会 >,

在研讨会上人们可以发表自己从柏岛学到的各种学习成果。　高知

报道 12 社会”对黑潮实感中心这几年的工作给予高度评价并授予

　龙马奖”和环境省　环保观光奖”。这些奖

都是授予像高知历史名人 --- 坂本龙马一样在

各个领域里做出贡献的个人和团体。

关于黑潮实感中心的标志
　　黑潮实感中心的标志是由该中心负责人

--- 神田优所尊敬的出生于高知市的设计师

梅原真来设计的。当时请梅原真设计标志时，

梅原只问一句话“所谓‘岛屿就是一个博物

馆’，是从哪个角度来看的 ?”。这样梅原真只

用两种颜色设计出来了黑潮实感中心的标志

--- 小鱼从代表柏岛的绿色圈中向上看。它虽

然很简单 ,但让人很容易理解其含义。

我们力荐的活动
　　听说在柏岛最受欢迎的活动就是浮潜 , 但我们工作人员更推荐

你乘坐透明皮艇！乘透明皮艇看船底就好像自己漂在水族馆里的感

觉，但跟水族馆不同之处是从透明皮艇船底看的鱼每天都不一样 ,

能观赏更多不同的鱼、成群游泳的、还有难得一见的色彩鲜艳的鱼

群游走在各种珊瑚之间的奇幻美景！此外，如果风不大的情况下，

海水会非常的清晰。请注意！不要一直向海里看，别忘了偶尔抬一

下头 , 要不然你会容易暈船。神田先生推荐傍晚船游。听他说 , 看

着夕阳、星星喝着酒很不错。这些海上活动的时期是从春天到秋天。
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柏岛的大自然壮丽景色使人难忘　目
め

の前
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に広
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あっかん

巻です
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柏
かしわじま

島ってどんなところ？

　高
こ う ち

知県
け ん

・ 大
おおつきちょう

月町の西
せ い な ん た ん

南端に位
い ち

置する柏
かしわじま

島。 その周
し ゅ う い

囲は 3.9km と小
ち い

さな島
し ま

です。 暖
あたた

かい黒
く ろ し お

潮と豊
ぶ ん ご

後水
す い ど う

道がぶつかる周
しゅうへん

辺海
か い い き

域には未
み き さ い

記載

種
し ゅ

や日
に ほ ん は つ き ろ く し ゅ

本初記録種を含
ふ く

む約
や く

1000 種
し ゅ る い

類の魚
ぎ ょ る い

類が生
せ い そ く

息しており、 人
ひ と び と

々

の生
せ い か つ

活の場
ば

の間
ま ぢ か

近にありながら、 その種
し ゅ る い す う

類数は日
に ほ ん い ち

本一です。 また、

海
う み

の透
と う め い ど

明度も非
ひ じ ょ う

常に高
た か

く、 毎
ま い と し

年多
お お

くのダイバーや釣
つ

り客
きゃく

が訪
おとず

れる美
うつく

し

い海
う み

と豊
ゆ た

かな自
し ぜ ん

然が自
じ ま ん

慢の島
し ま

です。

『島
しま

がまるごと博
ミュージアム

物館』～黒
くろしお

潮実
じっかん

感センターの活
かつどう

動とは？～

　海
う み

のスペシャリストである高
こ う ち し し ゅ っ し ん

知市出身

の神
か ん だ

田優
まさる

さんがセンター長
ちょう

を務
つ と

める

黒
く ろ し お じ っ か ん

潮実感センターは 2002 年
ねん

より NPO

法
ほ う じ ん

人として活
か つ ど う

動を開
か い し

始しました。 柏
かしわじま

島

の美
うつく

しい自
し ぜ ん

然と海
う み

に魅
み

せられたセン

ター長
ちょう

は、 この風
ふ う け い

景を次
じ せ だ い

世代に残
の こ

して

いくために日
ひ び

々奮
ふ ん と う

闘されています。

　黒
く ろ し お じ っ か ん

潮実感センターでは、 周
し ゅ う い

囲の海
う み

も

含
ふ く

め 『島
し ま

がまるごと博
ミ ュ ー ジ ア ム

物館』 と捉
と ら

え　

1．自
し ぜ ん

然を実
じ っ か ん

感する取
と

り組
く

み　2．自
し ぜ ん

然と

くらしを守
ま も

る取
と

り組
く

み　3．自
し ぜ ん

然を活
い

かす

くらしづくりをテーマに人
ひ と

と海
う み

が共
きょうぞん

存で

きる場
ば し ょ

所 = 里
さ と う み

海づくりを地
ち い き じ ゅ う み ん

域住民ととも

に進
す す

めています。

　毎
ま い と し

年夏
な つ

に開
か い さ い

催される子
こ

ども向
む

け及
お よ

び親
お や こ

子向
む

けのサマースクールや

大
お と な

人向
む

けのエコツアーなどを通
と お

して、 海
う み

の生
い

き物
も の

との触
ふ

れ合
あ

いや海
う み

だ

けでなく山
や ま

の自
し ぜ ん か ん き ょ う

然環境への知
ち し き

識を深
ふか

めてもらうことにより、 環
か ん き ょ う ほ ぜ ん

境保全

に対
た い

する意
い し き

識を高
た か

めてもらう活
か つ ど う

動を行
おこな

っています。 また柏
かしわじま

島の自
し ぜ ん

然を

学
ま な

び、 様
さ ま ざ ま

々な研
け ん き ゅ う せ い か

究成果を報
ほ う こ く

告する 「里
さ と う み

海セミナー」 も積
せ っ き ょ く て き

極的に行
おこな

っ

ています。 このような長
な が ね ん

年に渡
わ た

る取
と

り組
く

みが評
ひ ょ う か

価され、 坂
さ か も と

本龍
り ょ う ま

馬に

続
つ づ

く人
じ ん ざ い い く せ い

材育成を目
も く て き

的とし、 高
こ う ち

知報
ほ う ど う

道 12 社
し ゃ か い

会が、 各
か く ぶ ん や

分野で功
こ う せ き

績のあっ

た県
け ん な い

内の個
こ じ ん

人・団
だ ん た い

体を選
せんしゅつ

出し讃
た た

える 「龍
り ょ う ま し ょ う

馬賞」 や環
かんきょうしょう

境省の 「エコツー

リズム大
たいしょう

賞」 などを受
じゅしょう

賞されています。

　

黒
くろしおじっかん

潮実感センターのロゴの秘
ひ み つ

密

　黒
く ろ し お じ っ か ん

潮実感センターのロゴのデザインは、 センター長
ちょう

が尊
そ ん け い

敬する

高
こ う ち し し ゅ っ し ん

知市出身のデザイナー梅
う め ば ら

原真
まこと

さんによるものです。 デザインを

依
い ら い

頼した際
さ い

、 梅
う め ば ら

原さんからの質
し つ も ん

問は 「どこから見
み

た 『島
し ま

がまるごと

博
ミ ュ ー ジ ア ム

物館』なのか？」ということだけだったそうです。 魚
さかな

たちが島
し ま

をイメー

ジした緑
みどり

の輪
わ

を海
う み

の中
な か

から見
み あ

上げている 2 色
しょく

使
づか

いのシンプルだけど、

コンセプトが伝
つ た

わりやすいロゴが誕
たんじょう

生しました。

イチオシアクティビティ

　一
い ち ば ん

番人
に ん き

気はシュノーケリングだそうですが、 取
し ゅ ざ い

材スタッフはクリアカ

ヌーをお勧
す す

めします！底
そ こ

が透
と う め い

明なカヌーに乗
の

って海
う み

の中
な か

をのぞいて見
み

ると、 そこはまるで水
す い ぞ く か ん

族館のようなのですが、 大
お お

きな違
ち が

いは毎
ま い に ち

日異
こ と

な

る魚
さかな

が見
み

られることです。 群
む

れをなして泳
お よ

ぐ魚
さかな

や初
は じ

めて見
み

るカラフル

な魚
さかな

が数
す う し ゅ る い

種類のサンゴの上
う え

を泳
お よ

いでいます。 また、 風
かぜ

がなく濁
に ご

りが

ない日
ひ

には肉
に く が ん

眼で海
う み

の中
な か

をキレイに見
み

ることができます。 あまりの海
う み

の透
と う め い ど

明度に、 ずっと下
し た

を向
む

いてしまいがちですが、 下
し た

ばかり見
み

ている

と酔
よ

ってしまうので、 ときどき顔
かお

を上
あ

げるようにしましょう。 センター長
ちょう

のお勧
す す

めはサンセットクルーズで、 夕
ゆ う ひ

日や星
ほ し

を眺
な が

めながらの一
い っ ぱ い

杯は

最
さ い こ う

高だそうです。 海
う み

でのアクティビティは春
は る

から秋
あ き

までがシーズンにな

ります。

你也可以当自愿者 !
　　黑潮实感中心除承担 JICA( 国际协力结构 ) 研修项目的同时 ,

也致力于外国游客的招徕 , 可以通过简单的英语和身体语言来接待

外国游客。另外 , 黑潮实感中心正在计划招募会说日语的外国人做

自愿者 ,这些自愿者参加事前学习班后为外国游客当翻译。

怎么这么好吃 !柏岛的地方菜
　　一到冬天 , 柏岛的风就变大 , 就连海鸥都不能自由飞行。这时

候我们不能到大海里去 , 但是柏岛的魅力不仅是大海哦！我们推荐

去品尝一下用柏岛的海鲜做的地方菜！我们在这里介绍以下几个地

方菜。先把米饭、酱油和糖搅拌之后 , 再加叫做 Menori 的海藻和

叫做 Takuan 的酱菜等混在一起 , 完成的就是“Koushi 饭”。据说

“Koushi 饭”原来是“年夜饭”的方言。我们继续介绍下一个叫

“Satsuma 汁”的菜，它看起来是山药汤汁 , 实际是把烧烤之后的

竹荚鱼鱼肉、麦酱和花生搅拌后放骨头汤汁做的“Satsuma 汁”盖饭。

此外，味道不错的还有“鲷鱼茶水泡饭”，它是把新鲜的鲷鱼生鱼

片浸泡在特制的酱油里之后盖饭再放茶水泡饭吃。通过做地方菜活

动跟当地人交流这也是做地方菜体验的妙趣之一。

去柏岛怎么走 ?
从高知市乘 JR 去柏岛：从高知站坐特快车到宿毛站大概需要两小

时十五分钟，从宿毛站再开车四十分钟就到柏岛 ( 从宿毛站也有开

往柏岛的公共汽车 ,但是由于班次数不多 ,需要事前确认 )。

从高知市开车去柏岛 ：从高知市内大概开三个半小时就到了国道

56 号线 , 通过国道 56 号线进入宿毛市之后再走国道 321 号线开往

足擢・土佐清水,其路上再进入县道柏岛二个石线后开17km就到了。

黑潮实感中心
〒 788-0343 高知县幡多郡大月町柏岛 625

TEL: 0880-62-8022   FAX: 0880-62-8023

E-mail: kuroshio@divers.ne.jp

Website: http://www.orquesta.org/kuroshio/

中心负责人神田优，这次他除

了给我们介绍了关于海洋的事

之外 , 还会给我们讲述在海外

发生的种种笑话。

センター長
ちょう

の神
か ん だ

田さん。 海
うみ

のこ

とだけでなく外
が い こ く

国でのオモシロ

話
ばなし

も聞
き

かせていただきました

你来柏岛就有机会看难得一见的海洋生物，要是你走运还可
以看海豚！

見
み

たこともない海
うみ

の生
い

き物
もの

に出
で あ

合えるチャンスです。 イルカが

遊
あそ

びに来
く

ることも ・ ・ ・ ・

柏
かしわ

　島
じま

321

大月町

柏島

おおつきちょう

かしわじま

Otsuki TownOtsuki Town

KashiwajimaKashiwajima



高知市

柏島

こうちし

かしわじま

Kochi City

Kashiwajima

あなたもできる？ボランティア活
かつどう

動

　JICA （国
こ く さ い き ょ う り ょ く き こ う

際協力機構） 研
けんしゅう

修の受
う け い れ

入も行
おこな

っている黒
く ろ し お じ っ か ん

潮実感センター

では、 外
が い こ く じ ん か ん こ う き ゃ く ゆ う ち

国人観光客誘致にも取
と

り組
く

んでおり、 片
か た こ と

言の英
え い ご

語とボディラ

ンゲージで対
た い お う か の う

応可能です。 また、 事
じ ぜ ん

前の勉
べんきょうかい

強会が必
ひ つ よ う

要となりますが、

日
に ほ ん ご

本語ができる外
が い こ く じ ん

国人の方
か た

には、 アクティビティ時
じ

の通
つ う や く

訳としてのボ

ランティア活
か つ ど う

動の受
う け い れ

入を積
せっきょくてき

極的に行
おこな

っていきたいそうです。

こんなにおいしい！柏
かしわじま

島の郷
きょうど

土料
りょうり

理

　冬
ふゆ

になると、 カモメが押
お

し返
か え

されるほど風
かぜ

が強
つ よ

くなり、 海
う み

に出
で

ることはできませんが、

柏
かしわじま

島の魅
み り ょ く

力は海
う み

だけではな

い の で す。 柏
かしわじま

島 の 海
う み

の 幸
さ ち

を使
つか

った郷
き ょ う ど り ょ う り

土料理作
づ く

り体
た い け ん

験

を楽
た の

しんでみてはいかがで

しょうか。 ご飯
はん

を醤
し ょ う ゆ

油と砂
さ と う

糖

で味
あ じ つ

付けし、 メノリという岩
い わ

海
の り

苔やたくあんなどを混
ま

ぜた、 素
そ ぼ く

朴な味
あ じ

わいの 「こうし飯
め し

」。 これは

「年
と し こ

越し飯
め し

」が訛
な ま

ったものだそうです。 見
み

た目
め

はとろろ汁
じ る

のようですが、

実
じ つ

はアジを焼
や

いてほぐしたものに麦
む ぎ

みそや落
ら っ か せ い

花生などを加
く わ

え、 アラで

取
と

っただし汁
じ る

を入れてのばした 「さつま汁
じ る

」 をご飯
はん

にかけて食
た

べるの

もなかなかのお味
あ じ

です。 新
し ん せ ん

鮮な鯛
た い

のお刺
さ し み

身を特
と く せ い

製ダレに漬
つ

け込
こ

み、

熱
あ つ あ つ

々ご飯
はん

にのせてお茶
ち ゃ づ

漬けにした 「鯛
た い ち ゃ づ

茶漬け」 も絶
ぜ っ ぴ ん

品です。 おいし

い郷
き ょ う ど り ょ う り

土料理を作
つ く

りながら、 地
ち い き じ ゅ う み ん

域住民の方
か た

との楽
た の

しいおしゃべりもこの

郷
き ょ う ど り ょ う り

土料理作
づ く

り体
た い け ん

験の醍
だ い ご み

醐味のひとつです。

　

柏
かしわじま

島へのアクセス

　高
こ う ち し

知市から JR を使
つか

った場
ば あ い

合 ： 特
とっきゅう

急で高
こ う ち え き

知駅から宿
す く も え き

毛駅まで約
や く

2

時
じ か ん

間 15 分
ふん

。 そこから車
くるま

で約
や く

40 分
ぷん

。 （宿
す く も え き

毛駅からバスを使
つか

う場
ば あ い

合は、

便
び ん す う

数が少
す く

ないので事
じ ぜ ん

前に時
じ か ん

間を確
か く に ん

認すること）

　高
こ う ち し

知市から車
くるま

の場
ば あ い

合 ： 高
こ う ち し な い

知市内から約
や く

3 時
じ か ん

間 30 分
ぷん

。 国
こ く ど う

道 56

号
ご う せ ん

線で宿
す く も し

毛市に入
はい

った後
あ と

、 国
こ く ど う

道 321 号
ご う せ ん

線で足
あ し ず り

摺 ・ 土
と さ し み ず ほ う め ん

佐清水方面に

向
む

かい、 途
と ち ゅ う

中県
け ん ど う

道柏
かしわじま

島二
ふ た つ い し

ツ石線
せん

に入
はい

り、 17km。

黒
くろしおじっかん

潮実感センター

　住
じゅうしょ

所 ： 〒 788-0343　高
こ う ち け ん

知県幡
は た ぐ ん

多郡大
おおつきちょう

月町柏
かしわじま

島 625

　TEL ： 0880-62-8022　FAX ： 0880-62-8023

　E-mail ： kuroshio@divers.ne.jp

　Website ： http://www.orquesta.org/kuroshio/

苦夏对策

　　苦夏就是指在进入夏季后由于气温升高，出现身体乏力疲倦、

精神不振、食欲下降不思饮食等症状。其原因是缺少维生素、矿物

质、蛋白质，睡眠不足，冷气开得过多引起植物性神经混乱。

　

如何消除苦夏症状

１．吃喝热食

　　吃冷食会让肠胃的能力下降

２． 一定吃蔬菜，注意营养充足。

３．摄取水分

　　（防止脱水症状）

４．注意冷气的温度

　　（冷气温度设定高一些，如果你觉得房间太冷就穿上衣服，注

意保暖）

５．适当出汗

　　轻松的运动、泡澡盆、泡桑拿浴等活动会让你出汗，请一定做

到．而且晚上20-30分钟的散步运动也对身体消除苦夏有好处。

６．适当泡澡

　　不是只洗淋浴，而是应该好好泡澡。水温是微温就好，一定要

慢慢地泡 20 分钟左右。

※你只要留心以上注意事项就能够预防苦夏。

「夏
な つ

バテ対
た い さ く

策」

　夏
なつ

バテとは夏
なつ

に起
お

こる身
か ら だ

体の不
ふ ち ょ う

調で、 だるくて疲
つか

れやすい、 食
しょくよく

欲が

ないといった症
しょうじょう

状があります。 その原
げんいん

因はビタミン、 ミネラル、 たん

ぱく質
しつ

などの不
ふ そ く

足、 睡
すいみん

眠不
ぶ そ く

足、 冷
れいぼう

房による自
じ り つ

律神
しんけい

経の乱
みだ

れなどがあ

ります。

　

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには

１． 温
あたた

かい物
もの

を食
た

べたり飲
の

んだりしましょう。

　　（冷
つめ

たいものは胃
い ち ょ う

腸の働
はたら

きを低
て い か

下させます。）

２． 野
や さ い

菜をしっかり摂
と

り栄
えいよう

養のバランスがとれた食
し ょ く じ

事をしましょう。

３． 水
すいぶん

分を摂
と

りましょう。

　　（水
すいぶん

分を摂
と

らないと脱
だっすい

水症
しょうじょう

状になります。）

４． 冷
れいぼう

房を上
じ ょ う ず

手に使
つか

いましょう。

　　（冷
れいぼう

房の温
お ん ど

度を高
たか

めに設
せってい

定したり、上
う わ ぎ

着を着
ちゃくよう

用して調
ちょうせい

整して下
く だ

さい。）

５． 汗
あせ

をかきましょう。

　　（軽
かる

い運
う ん ど う

動やお風
ふ ろ

呂、 サウナなどで、 汗
あせ

をかきましょう。 日
に ち ぼ つ ご

没後の

　　20 ～ 30 分
ぷん

のウォーキングもおすすめです。）

６． お風
ふ ろ

呂につかりましょう。

　　（シャワーだけでなくお風
ふ ろ

呂にしっかり入
はい

りましょう。 ぬるめのお湯
ゆ

　　で 20 分
ぷん

程
て い ど

度入
はい

るとよいでしょう。）

※ 少
すこ

し注
ち ゅ う い

意するだけで夏
なつ

バテを予
よ ぼ う

防することができますよ。

柏岛的大自然壮丽景色使人难忘

クリアカヌー体
たいけん

験を行
おこな

った竜
りゅう

の浜
はま

。 信
しん

じられないくらいの透
と う め い ど

明度です！

让人上瘾的“Satsuma 汁”盖饭

初
はじ

めて食
た

べる 「さつま汁
じ る

」 にお箸
はし

が止
と

まり

ません
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土佐夏日食谱
　　下面来介绍一下使用高知夏天不可缺少的蔬菜－－－“琉球（Ryukyu）”做的料理。

　　其实“琉球”这名称的使用只在高知一处，别的地方称它为“莲芋（Hasuimo）”。据说从琉球（现在的冲绳）传到高知，所以在高知

有这样的名称。

　　根茎有像藕根的芋头，但是并非吃这一部分，而是吃上面茎的部分。

　　初夏在周日市场或超市开始销售琉球，让人家感到夏天到来的高知特有的食材。

　　我们介绍有代表性的两个食谱，做法很简单，你试试做吧！

琉球醋拌凉菜

材料

　琉球 1 支

　食用盐 少许

　土佐醋 适量

1)琉球去皮切成一口斜薄片后撒上食用盐，

等出水后，再过一遍开水，然后放入冰

水里冷却后挤水。

2) 把琉球盛在碟子里，浇上土佐醋即可。

琉球寿司

材料

　琉球 一支

　以盐、糖、醋调味做“寿司”用的甜酸饭  200 克

　甜醋 45 毫升（可以根据自己的口味适当增减）

1）琉球去皮后切成 20 厘米长度的条状后撒上食用盐，发蔫后淹到

　 甜醋里。

2）把甜酸饭做成棒状，把琉球放在上面，用保鲜膜包好。

3）像切菜板一样沉重的东西放在上面约 5分钟，施压而完成。

金婚土佐日记是在高知新闻晚报

登载的四格漫画

爷爷：哎哟! 这是蜈蚣嘛!

爷爷：要杀蜈蚣,一定要用开水！

爷爷：喂,帮我拿来开水吧！

奶奶：来,我给你倒了很好喝的茶．

爷爷：我就是用开水杀蜈蚣的呀!

土佐醋的作法

醋 100 毫升、砂糖 13．5 克、食用盐 1．5 克、

酱油（薄口酱油）2 毫升、甜料酒 15 毫升、

干制鲣鱼 一撮、味之素（味精）一撮

加入所有的材料后炝开锅，弄凉。

土
と さ ず

佐酢の作
つ く

り方
かた

酢
す

100cc、砂
さ と う

糖大
おお

さじ 1,5 杯
はい

、塩
しお

小
こ

さじ 0,5 杯
はい

、しょうゆ（あれば薄
う す く ち

口しょうゆ）

小
こ

さじ 0,5 杯
はい

、 みりん大
おお

さじ 1 杯
ぱい

、 かつおぶしひとつまみ、 味
あじ

の素
も と

少
しょうしょう

々

以
い じ ょ う

上の材
ざいりょう

料を鍋
なべ

にいれてひと煮
に た

立ちさせ、 冷
さ

ましておく

「土
と さ

佐の夏
な つ

レシピ」

　高
こ う ち

知の夏
な つ

にかかせない食
しょくざい

材 「リュウキュウ」 を使
つか

ったレシピをご紹
しょうかい

介します。

　「リュウキュウ」 と呼
よ

ばれるのは高
こ う ち

知だけで、 他
ほか

の地
ち ほ う

方では 「ハスイモ」 と呼
よ

ばれています。 琉
りゅうきゅう

球 （現
げ ん ざ い

在の沖
お き な わ

縄） から伝
つ た

わったのでこう呼
よ

ばれるようになったと言
い

われています。 地
ち か

下茎
け い

は蓮
れ ん こ ん

根のようなイモが出
で き

来ますが、 そこは食
た

べずに上
じ ょ う ぶ

部の茎
く き

の部
ぶ ぶ ん

分を食
た

べます。

　初
し ょ か

夏になると日
に ち よ う い ち

曜市やスーパーの店
て ん と う

頭にも並
な ら

び始
は じ

め、 夏
な つ

の到
と う ら い

来を感
かん

じさせる高
こ う ち

知独
ど く と く

特の食
しょくざい

材です。 ここでは代
だいひょうてき

表的な料
り ょ う り ほ う

理法を２つ紹
しょうかい

介し

ます。 どれも簡
か ん た ん

単ですぐ出
で き

来るので、 作
つ く

ってみてください。

１．リュウキュウの酢
す

の物
もの

材
ざいりょう

料

リュウキュウ　1 本
ぽん

塩
し お

　少
しょうしょう

々

土
と さ ず

佐酢　適
てきりょう

量

1) リュウキュウは皮
かわ

を取
と

り、 斜
な な

めに食
た

べやすい大
お お

きさに切
き

って適
て き と う

当に

塩
し お

をふり、 水
みず

が出
で

てきたら湯
ゆ

をくぐらせ氷
こおりみず

水で冷
さ

まししぼる。  

2) 器
うつわ

に盛
も

り土
と さ ず

佐酢を掛
か

けていただきます。

２．リュウキュウのお寿
す し

司
材
ざいりょう

料

リュウキュウ　1 本
ぽん

すし飯
め し

　200 ｇ

甘
あ ま ず

酢　大
お お

さじ３杯
ばい

（お好
こ の

みで調
ちょうせい

整してください）

1）皮
かわ

をむいて２０センチぐらいに切
き

る。縦
た て

に切
き

れ目
め

を入
い

れて塩
し お

をふり、

　 しんなりさせてから甘
あ ま ず

酢につける。

２）すし飯
め し

を棒
ぼうじょう

状にし、その上
う え

にリュウキュウを乗
の

せて、ラップでくるむ。

３）上
う え

からまな板
い た

など重
お も

い物
も の

を5分
ふん

くらいのせて、押
お

し寿
ず し

司にする。
高知新聞夕刊掲載




