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謹
賀
新
年 

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

加
藤 

義
浩
で
す
。 

 

昨
年
は
色
々
と
お
世
話
に
な
り
ま
し

た
。 

個
人
的
に
は
い
ろ
ん
な
変
化
に
富
ん
だ
年
で

し
た
。 

１
月
に
引
越
し
。
３
月
に
院
内
改
装
。
５

月
に
は
糖
尿
病
を
発
症
し
て
大
騒
ぎ
と
な

り
ま
し
た
。
入
院
も
覚
悟
し
た
の
で
す
が
運

動
療
法
と
食
事
療
法
で
25
ｋ
ｇ
の
減
量
。

今
は
ま
っ
た
く
の
健
康
人
で
す
。
運
動
は
大

事
で
す
ね
。
そ
し
て
健
康
の
あ
り
が
た
さ
を

実
感
し
て
お
り
ま
す
。 

 

ご
家
族
の
ご
健
康
と
ご
多
幸
を 

お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す 

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

平
成
21
年 

元
旦 

    

か
ぶ
せ
物
の
種
類 

 

一
度
お
話
し
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
奥
歯

を
例
に
し
て
ご
説
明
い
た
し
ま
す
。 
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一
般
的
な
も
の
は
銀
歯
で
す
。 

金
銀
パ
ラ

ジ
ュ
ウ
ム
合
金
と
い
い
ま
し
て
、
健
康
保
険
に

適
用
さ
れ
る
代
表
的
な
金
属
で
す
。
金
約

12
％
、
パ
ラ
ジ
ウ
ム
約
20
％
。
他
は
銀
約

50
％
、
銅
約
10
％
の
銀
合
金
で
す
。 

 

長
所
と
し
て
、
保
険
が
適
用
で
き
る
の
で
、

治
療
費
の
負
担
が
少
な
く
て
済
み
ま
す
。 

短
所
と
し
て
、
銀
色
を
し
て
い
ま
す
。
自
然
の

歯
と
は
全
く
異
な
る
色
を
し
て
い
る
た
め
、
口

元
の
美
し
さ
を
求
め
る
方
に
は
適
し
て
い
ま

せ
ん
。 

 

金
属
ア
レ
ル
ギ
ー

に
よ
り
、
ア
ト
ピ
ー
性

皮
膚
金
属
ア
レ
ル
ギ

ー
に
よ
り
、
ア
ト
ピ
ー

性
皮
膚
炎
や
肩
こ
り･

腰
痛
な
ど
を
引
き
起

こ
す
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
（
図
１
） 

 

ジ
ル
コ
ニ
ア 

最
先
端
の
素
材
で
す
。
自
然
の
歯
の
色
に
近

い
の
で
目
立
ち
ま
せ
ん
。 

ジ
ル
コ
ニ
ア
と
い
い
ま
す
、
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド

よ
り
も
硬
い
素
材
の
上
に
、
セ
ラ
ミ
ッ
ク
を
焼

き
付
け
た
も
の
で
す
。 

美
し
さ
No.

1
で
、
透
明
感
の
あ
る
白
色
の

冠
が
で
き
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
変
色
な
く
磨
耗
に

強
い
材
料
で
す
。
清
潔
感
が
高
く
プ
ラ
ー
ク
が

つ
き
に
く
い
、
金
属
ア
レ
ル
ギ
ー
に
な
ら
な
い

と
い
っ
た
特
徴
が
あ
り
ま
す
。 

 

オ
ー
ル
セ
ラ
ミ
ッ
ク 

１
０
０
％
セ
ラ
ミ
ッ
ク
を
使
っ
た
も
の
で

す
。
自
然
の
歯
の
色
に
近
く
、
白
く
美
し
く
ほ

と
ん
ど
目
立
ち
ま
せ
ん
。
ほ
と
ん
ど
変
色
し
な

く
、
磨
耗
に
強
い
材
料
で
す
。
極
度
の
衝
撃
で

割
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

メ
タ
ル
セ
ラ
ミ
ッ
ク 

金
属
の
表
面
に
セ
ラ
ミ
ッ
ク
（
陶
材
）
を
焼

き
付
け
た
も
の
で
す
。 

 

自
然
の
歯
の
色
に
近
い
の
で
、
会
話
の
最
中

に
歯
が
見
え
る
よ
う
な
場
合
で
も
、
ほ
と
ん
ど

気
付
か
れ
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。
口
元

の
美
し
さ
を
求
め
ら

れ
る
方
に
お
す
す
め

で
き
る
素
材
で
す
。

（
図
２
） 

 

精
度
が
高
い
た
め
、
2
次
む
し
歯
に
な
る

可
能
性
が
低
く
な
り
ま
す
。
細
菌
が
つ
き
に
く

く
清
潔
で
、
歯
周
病
に
な
り
に
く
い
素
材
で
す
。 

強
い
衝
撃
を
与
え
る
と
割
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。 

 

金
冠 

 

金
を
含
ん
だ
合
金
で

で
き
た
材
質
を
使
っ
た

も
の
で
す
。
（
図
３
） 

図 1

図 3 図 2 

 

金
合
金
は
身
体
と
の

親 

和
性
が
高
く
、
安

全
性
が
高
い
の
が
特
徴

で
す
。
金
属
ア
レ
ル
ギ

ー
症
状
を
最
小
限
に
押

え
ま
す
。 

や
わ
ら
か
く
加
工
が
容
易
な
た
め
、
高
い
フ
ィ

ッ
ト
感
と
強
い
耐
久
性
を
得
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。 

フ
ィ
ッ
ト
感
が
高
く
封
鎖
性
が
高
い
た
め
、

2
次
む
し
歯
に
な
る
可
能
性
が
低
く
な
り
ま

す
。 美

し
い
金
色
で
す
が
、
派
手
に
目
立
つ
と
も

い
え
ま
す
。 
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   役に立つ歯のおはなし
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ガ
ム
は
単
な
る
お
い
し
い
お
や

つ
じ
ゃ
な
い
ん
で
す
！
ガ
ム
の
歴
史
は
か
な

り
古
く
、
古
代
ギ
リ
シ
ャ
や
約
３
０
０
０
年
前

の
中
南
米
で
、
口
の
中
を
清
潔
に
し
た
り
、
歯

や
歯
ぐ
き
を
丈
夫
に
す
る
た
め
、
植
物
の
樹
脂

な
ど
を
噛
ん
で
い
た
の
が
起
こ
り
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。 

現
代
人
は
噛
む
力
が
衰
え
が
ち
で
す
。
し
っ

か
り
噛
ん
で
あ
ご
を
使
う
こ
と
で
、
様
々
な
メ

リ
ッ
ト
が
あ
り
、
大
人
だ
け
で
な
く
子
ど
も
の

う
ち
か
ら
ガ
ム
を
噛
む
習
慣
を
つ
け
て
お
け

ば
、
歯
並
び
だ
っ
て
良
く
な
り
ま
す
。
是
非
い

い
事
だ
ら
け
の
ガ
ム
の
効
能
を
知
っ
て
、
よ
り

健
康
な
生
活
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
♪ 

 

だ
液
の
パ
ワ
ー
は
、 

ガ
ム
噛
ん
で 

歯
を
丈
夫
で
健
康
に
し
て
く
れ
る
！ 

 

虫
歯
の
原
因
菌
は
、
食
べ
物
や
飲
み
物
に
含

ま
れ
る
糖
質
を
え
さ
に
し
て
酸
を
作
り
出
し
、

歯
の
表
面
を
溶
か
し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
れ
を

防
い
で
く
れ
る
の
が
、
だ
液
。
だ
液
は
、
虫
歯

の
原
因
菌
が
好
物
と
す
る
糖
質
を
分
解
す
る

効
果
が
あ
り
ま
す
。
ガ
ム
を
噛
む
と
、
だ
液
の

分
泌
が
十
分
に
う
な
が
さ
れ
る
の
で
、
虫
歯
の

原
因
菌
か
ら
歯
を
守
っ
て
く
れ
る
の
で
す
。
特

に
乳
歯
は
酸
に
弱
い
う
え
、
子
供
は
食
事
の
回

数
も
多
い
の
で
要
注
意
。
ガ
ム
を
噛
ん
で
、
だ

液
の
パ
ワ
ー
を
充
分
に
引
き
出
し
、

虫
歯
の
好
物
を
分
解
し
ま
し
ょ
う
。 

  

毎
日
ハ
ッ
ピ
ー
！

 

美
容
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
、 

若
返
り
効
果
あ
り
！ 

 

ガ
ム
を
噛
ん
で
あ
ご
の
筋
肉
を
使
う
と
、
そ

の
運
動
が
脳
に
伝
わ
り
、
様
々
な
ホ
ル
モ
ン
物

質
が
分
泌
さ
れ
、
肌
を
イ
キ
イ
キ
に
し
て
く
れ

ま
す
。
ま
た
、
噛
む
こ
と
で
食
欲
を
調
整
す
る

満
腹
中
枢
も
刺
激
。
食
欲
も
抑
え
ら
れ
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
も
つ
な
が
る
の
で
す
。 

 

イ
ラ
イ
ラ
が
す
っ
き
り
、
気
分
爽
快
！ 

 

ガ
ム
を
噛
む
と
、
不
快
に
感
じ
た
と
き
に
体

内
に
分
泌
さ
れ
る
ス
ト
レ
ス
物
質
が
抑
制
さ

れ
、
イ
ラ
イ
ラ
も
す
っ
き
り
す
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
と
き
は
、

ガ
ム
を
噛
ん
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
れ
ば
、
集
中
力

も
ア
ッ
プ
し
て
き
ま
す
。 

 

痴
呆
の
予
防
や
改
善
に
つ
な
が
る
！ 

 

噛
む
こ
と
は
、
痴
呆
の
予
防
や
改
善
に
効
果

が
あ
り
ま
す
。
20
歳
か
ら
80
歳
ま
で
の
人
を

対
象
に
、
ガ
ム
を
噛
ん
だ
と
き
の
脳
の
中
を
流

れ
る
血
液
の
量
を
調
べ
た
結
果
、
す
べ
て
の
人

で
20
〜
40
％
の
増
加
が
見
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

脳
が
物
事
を
認
知
し
た
り
記
憶
す
る
の
に
関

与
す
る
部
分
は
、
年
を
と
る
ご
と
に
衰
え
て
い

き
や
す
い
も
の
。
ガ
ム
を
噛
む
と
、
脳
の
働
き

が
活
性
化
し
て
衰
え
た
機
能
が
よ
み
が
え
る

の
で
す
。 

 

運
動
能
力
が
ア
ッ
プ
！ 

 

よ
く
野
球
選
手
が
試
合
中
に
ガ
ム
を
噛
ん

で
い
る
光
景
を
目
に
し
ま
せ
ん
か
？
そ
れ
は

充
分
に
実
力
を
発
揮
す
る
の
に
効
果
的
だ
か

ら
で
す
。
ガ
ム
を
か
む
こ
と
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
、
そ
れ
で
体
の
動
き
も
良
く
な
る
の
で
す
。

緊
張
し
て
ガ
チ
ガ
チ
の
時
に
瞬
発
力
が
悪
く

な
り
、
思
う
よ
う
に
動
き
が
取
れ
ま
せ
ん
。
運

動
中
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
こ
と
が
大
切

な
の
で
す
。 

 

歯
並
び
が
良
く
な
る
！ 

 

乳
歯
の
う
ち
か
ら
柔
ら
か
い
物
ば
か
り
食

べ
て
い
る
と
、
あ
ご
の
骨
や
筋
肉
が
充
分
に
発

達
せ
ず
、
さ
ら
に
歯
ぐ
き
も
弱
く
な
る
の
で
、

永
久
歯
を
迎
え
る
た
め
の
し
っ
か
り
し
た
ベ

ー
ス
が
で
き
ま
せ
ん
。
乳
歯
が
20
本
で
あ
る
の

に
対
し
て
、
永
久
歯
は
親
知
ら
ず
を
除
い
て
２

８
本
。
土
台
が
弱
い
と
新
し
く
生
え
て
く
る
歯

が
正
し
く
出
て
こ
な
い
で
、
曲
が
っ
た
り
重
な

っ
た
り
し
て
し
ま
い
ま
す
。
一
度
生
え
て
し
ま

っ
た
歯
を
矯
正
す
る
の
は
大
変
で
す
ね
。
そ
の

た
め
に
も
子
供
の
う
ち
か
ら
あ
ご
を
鍛
え
る

ガ
ム
を
習
慣
づ
け
て
、
き
れ
い
な
歯
並
び
を
実

現
さ
せ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。 
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当
院
の
お
す
す
め
は
、
噛
む
力
を
鍛
え
る
ガ

ム
『
カ
ム
パ
ワ
ー
』（
リ
カ
ル
デ
ン
ト
）
。
こ
れ

は
、
噛
む
力
を
鍛
え
る
の
に
ち
ょ
う
ど
適
し
た

硬
さ
が
長
く
続
き
す
る
優
れ
も
の
で
す
。
ま
た
、

リ
カ
ル
デ
ン
ト
は
以
前
お
話
し
た
食
後
に
起

こ
る
脱
灰
（
小
さ
な
虫
歯
）
を
抑
制
し
、
再
石

灰
化
を
促
進
さ
せ
ま
す
。
１
日
４
回
、
１
回
あ

た
り
２０
分
を
目
安
に
こ
の
ガ
ム
を
噛
む
こ
と

で
よ
り
丈
夫
で
、
健
康
な
歯

を
つ
く
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

な
か
な
か
噛
む
力
は
鍛
え
に

く
い
の
で
こ
の
よ
う
な
も
の

を
利
用
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。 

 



 ３つ目は、下関市にあるクジラの肉販売会社が若

者になじみの薄いクジラを知ってもらおうと作った

「クジラ竜田バーガー」。珍しいクジラを味わってみ

ようと家族連れに人気になっているとのこと。クジ

ラの竜田揚げは、30 代までの人なら学校の給食に

も出てた人もいるので、懐かしさもあるのでしょう

ね。 

 4 つめは、兵庫県西宮市の西宮 

東地方卸売市場にある「淡路屋」 

長崎の佐世保のハンバーガーとして、去年より

徐々に認知され、今では埼玉のお祭りでもその出店

が出るようにまでなった「佐世保バーガー」。メガマ

ックにも引けを取らないほどのボリューム満点なバ

ーガーが、ご当地バーガーの火付け役になったのは

いうまでもないですが、今さまざまな場所でハンバ

ーガーを新たな地元の名物として売ろうと特色生か

したいろいろなハンバーガーが出てきたので、今回

はその中から特に面白そうなものを選んでご紹介し

ます。新たな旅のきっかけになるかもしれません。

 まず一つ目は、札幌の北海道カフェでしか食べられ

ないタラバガニとズワイガニをバンズに挟んだ「た

らばとずわいの王様バーガー」。北海道ならではの海

鮮山盛りのバーガー。他にもサーモンとタコをイカ

スミパンに挟んだ「石狩バーガ 

の看板メニューの「淡路島バーガ 

ー」。トッピングに淡路島の卵を 

使った目玉焼きやたまねぎのオニ 

オンフライが入って、手に入る時 

は、貴重な淡路牛のパテまでと、 

びっくりなボリュームで見ている 

だけでおなかがいっぱいになりそうです。 

 最後は、最近B級グルメの「富士宮やきそば」で

も有名な静岡県富士宮市の「鱒バーガー」。地元で獲

れる日本一の虹鱒をフリッターにして、トマトやレ

タスなどの野菜をたっぷりいれた、あっさりした味

のバーガーです。なんと尾っぽにはおみくじまでつ

いているので、１度で２度楽しいバーガーです。 

 他にも愛媛の「じゃこかつバーガー」、沖縄の「ゴ

ーヤバーガー」、北海道サロマ湖畔の「ほたてバーガ

ー」、長崎の「平戸牛バーガー」、福岡の「博多明太

バーガー」、熊本の「たこ焼きバーガー」、富山の「白

えびバーガー」などなど、ご当地の食材を生かした

さまざまなバーガーが次々と誕生してきています 

ハンバーガーが意外にもいろいろな食材に合うの

で、新たな味を試しに旅に出るのも、いいかもしれ

ませんね。 
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ー」など沢山のご当地バーガー 

があるので、食の北海道に行く 

のがますます楽しみになりそう 

です。 

 二つ目は、ランキングでも１位になる宮城県仙台

市の「牛タンバーガー」。牛タン料理の本場は、ミー

トパテの代わりに牛タンが入っているのですが、ラ

イスバーガーやホットドックのようになっているも

のもあり、バーガーだけでも牛タンづくしも可能で

すね。 

 スープ以外にも普通のきんぴらを作るように大根の

皮と人参の皮を使ってごま油で炒めて、しょうゆとみり

んで味付けしたエコきんぴらも簡単にできます。 

 ほかにキャベツの芯やブロッコリーの芯は薄切りに

して、サッとゆでて、マヨネーズ和えやゴマ和えにした

り、大根の葉は炒めてふりかけにしたり、ツナなどと一

緒に炒めものにすることも出来ます。 

今までただ捨てていた食材が食卓の一品として彩

りを与えてくれるでしょう。 

毎日お料理をしていると大量にでてくる生ごみの

山。本当は皮のすぐ下あたりに野菜や果物の栄養が

一番あるのですが、かといって普通の料理に大根の

皮をつけたまま使うのは、せっかくの料理を台無しに

してしまうかもしれません。でも、食べ物を無駄にする

のは、環境的にも家計的にも見逃すわけには。 

 そこで今回は、今まで捨ててしまっていた野菜のくず

を使ったエコで節約な料理を紹介します。捨てるごみ

の量を減らせて、家庭にも優しいもの。マスターして節

約 KING を目指しましょう。 

 まずは、一番簡単で野菜を選ばないスープストック

から。他の料理で出た野菜のくず（にんじんの皮、セロ

リの葉、ねぎの青い部分、じゃがいもの皮、たまねぎ

の皮などなど）をある程度の量になるまで冷凍してお

いて、ビニール袋一杯分ほどになったら、おなべに水

を入れ、野菜のくずを昆布や出汁と一緒にくたくたにな

るまで煮ます。塩・こしょうで味を調えたら、出来上が

り。安心無添加のこの出汁を利用して、カレーやポト

フ、煮物に作ると、いい出汁の効いたスープになりま

す。 

 野菜だけでなく、だしをとった後の昆布や煮干、いわ

しの骨などもふりかけやせんべい、工夫次第でいろい

ろなものに料理することができます。 

 

 もちろん皮を使うとなると皮に残っている農薬が心配

になる方もいると思います。なるべくなら無農薬のもの

を使ったほうがいいと思いますが、ほとんどの農薬は

アルカリ性が弱く、重曹水に漬けておくと落ちやすくな

るようです。 
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年を越して本格的な寒さがやってきますね。年末

年始に今年はどこか遠出された方もいるでしょうネ。

みなさん楽しい年明けを迎えて、今年も健康で楽し

い一年にしましょう♪ 
 
 さて、今月は寒さを忘れさせてくれる場所へとご

案内します。 
 そこはハネムーナーにも人気の場所。タヒチです。 
 
タヒチは南太平洋フランス領ポリネシアといって、

かの印象派画家ゴーギャンが愛した島としても有名

です。東京からは飛行機の直行便（エアタヒチヌイ）

で 11時間で行けるので、ハワイの８時間と比べても
それほど遠い感じはありません。とは言っても、私

は飛行機で言ったことがないので、あまり分からな

いのですが…。クルーズ客船の寄港地としても人気

が高いので、島にはアクセスのいい港もあり、私の

ように船で短期滞在する人も多くいます。 
言葉はタヒチ語というのも存在しますが、観光地と

して力を入れているのもあり、フランス語と英語が

通じます。基本的に高級観光地でもあり、とても小

さく資源の少ない島なので、物価は日本以上です。

皆さんあこがれる人も多い水上コテージに泊まりた

いのであれば、ツアーで行くことをオススメします。

もちろん水上コテージでなくてもという方には安い

宿もあるので、安心してください。 
 
 南国なタヒチですが、フランス領ならではなのが、

フランスパン！街のあちこちで売られているパンが

本当に美味しいのです。市場ではちょっと変わって

いるタヒチ風焼きそば（チャオメン）が入っている

おかずパンまであります。シンプルなフランスパン

のサンドイッチもオススメですが、毎日いろいろな

種類を試すのも楽しいの

ではないでしょうか。 
レストランでの夕食もい

いのですが、私がいつも

利用するのが、港のとこ

ろに夜だけ出現するルロ

ットです。屋台のような

ものですが、車の荷台を改造したお店がパペーテの

港の一角に何十台も集まって一見お祭りのような感

じです。しかし、味は本格的で種類も釜焼きピザか

ら地元タヒチ料理、中華料理、ワッフルやさんまで

といろいろあって、みんなではしごするのも可能。    

残念なのが、ルロットではアルコールを売ってい

ないという事。タヒチといえばヒナノビールが有名

で、コンビニでも手に入るほどですが、勝手に持ち

込んで飲んでいるとおまわりさんに怒られるので気

をつけましょう。そのルロットで是非食べてみて欲

しいのが、ポリネシアン料理のポワソンクリュ。生

魚（マグロやマヒマヒ）と野菜のマリネをココナッ

ツとレモンのソースであえたもので、さっぱりして

いて意外に日本人向きの味だと思います。 
 
 食べ物は話ばかりでし

たが、忘れてはいけない

のが、きれいな海！パペ

ーテでも十分きれいな海

で泳ぐことができますが、

静かでよりきれいな海で

泳ぎたい人には、是非 30
分ほど高速艇に乗って、隣の島モーレア島に行って

みて下さい。 
 1時間ほどで島一周出来るほど小さな島で、あまり
何もないところですが、バスに乗って気ままに島を

移動し、見つけたビーチに入るというのもできるほ

ど、どこもきれいで、わざわざボートに乗って遠く

まで行かなくても、ビーチから歩いた場所でも色と

りどりの熱帯魚を見ることができます。 
  
 先ほど言ったように、タヒチはゴーギャンが晩年

過ごした土地です。パペーテにもゴーギャン美術館

がありま。あいにく全てレプリカで本物の絵は見れ

ませんが、その分彼が愛した色彩豊かなタヒチをそ

の目で堪能しみてはいかがでしょうか。 
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