
　
２
０
２
０
年
７
月
、西
和
賀

町
・
錦
秋
湖
の
ほ
と
り
に
一
軒
の

カ
フ
ェ
が
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

店
の
名
は「
ネ
ビ
ラ
キ 

カ
フ
ェ
」。

カ
フ
ェ
の
ウ
ッ
ド
デ
ッ
キ
か
ら
は
、

季
節
ご
と
に
表
情
を
変
え
る
錦
秋

湖
と
そ
の
周
辺
の
景
色
が
一
望
で

き
ま
す
。西
和
賀
の
自
然
を
感
じ

な
が
ら
、地
元
の
食
材
を
使
っ
た

デ
ザ
ー
ト
や
コ
ー
ヒ
ー
を
堪
能
で

き
る
お
店
で
す
。

　
オ
ー
ナ
ー
夫
妻
の
瀬
川
然
・
瑛

子
さ
ん
は
、カ
ヌ
ー
や
ト
レ
ッ
キ

ン
グ
な
ど
エ
コ
ツ
ア
ー
ガ
イ
ド
も

行
っ
て
い
ま
す
。

　
然
さ
ん
は
西
和
賀
育
ち
。子
ど

も
の
頃
か
ら
カ
ヌ
ー
に
親
し
み
、

自
然
の
中
で
育
ち
ま
し
た
。一
方
、

瑛
子
さ
ん
は
、東
京
出
身
で
２
０

１
６
年
に
花
巻
に
移
住
。西
和
賀

の
自
然
の
美
し
さ
に
魅
せ
ら
れ
、

何
度
も
足
を
運
ぶ
う
ち
、然
さ
ん

と
結
婚
。二
人
は
、自
分
た
ち
が
好

き
な
西
和
賀
を
伝
え
た
い
と
２
０

１
９
年
か
ら
エ
コ
ツ
ア
ー
を
始
め

ま
し
た
。自
然
の
こ
と
を
知
り
、小

さ
な
変
化
に
も
気
が
つ
く
よ
う
に

な
る
と
、毎
日
が
豊
か
に
感
じ
ら

れ「
季
節
を
追
い
か
け
、一
日
を
味

わ
っ
て
生
き
て
い
る
実
感
が
あ
り

ま
す
」と
瑛
子
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
自
宅
を
改
装
し
て
カ
フ
ェ
を
始

め
た
理
由
も
、家
の
裏
か
ら
見
え

る
錦
秋
湖
の
景
色
を
、人
と
分
か

ち
合
い
た
か
っ
た
か
ら
。カ
フ
ェ
を

訪
れ
る
人
た
ち
の
つ
な
が
り
が
広

が
っ
て
い
く
こ
と
も
豊
か
さ
を
感

じ
る
瞬
間
だ
と
言
い
ま
す
。「
物
質

的
な
豊
か
さ
で
は
な
く
、西
和
賀

で
生
き
る
こ
と
の
豊
か
さ
を
見
つ

け
て
、『
豊
か
さ
』の
再
定
義
を
し

て
い
き
た
い
で
す
」と
然
さ
ん
は

語
り
ま
す
。

　「
ネ
ビ
ラ
キ
」の
名
前
の
由
来

は
、太
陽
の
光
が
木
々
に
当
た
り
、

そ
の
輻
射
熱
に
よ
っ
て
木
の
周
り

か
ら
円
形
状
に
雪
が
解
け
て
い
く

現
象「
根
開
き
」か
ら
。瀬
川
さ
ん

ご
夫
妻
は
、「
西
和
賀
に
生
き
る
こ

と
の
豊
か
さ
」を
周
り
に
伝
え
、根

開
き
の
よ
う
に
外
に
向
か
っ
て
ゆ

る
や
か
に
開
か
れ
た
ふ
る
さ
と
づ

く
り
に
挑
戦
し
て
い
ま
す
。

岩手県が誇るブランド牛「いわて牛」に、ジンジャーシロップ
で生姜の香りを加えた「しぐれ煮うどん」です。つるりと喉を
通って、梅雨時や夏の疲れを吹き飛ばしてくれる、スタミナ
満点の一品です。

いわて牛

ボ
リ
ュ
ー
ム
＆
ス
タ
ミ
ナ
満
点
！

ジ
ン
ジ
ャ
ー
風
味
の

い
わ
て
牛
し
ぐ
れ
煮
う
ど
ん

今
号
の
メ
ニ
ュ
ー

作り方 材料（2人分）

いわて牛（切り落とし）
酒
砂糖・みりん・しょうゆ
食楽日和「ジンジャーシロップ」

うどん
めんつゆ（規定量の水で薄めたもの）

【トッピング】
青ねぎ
カマンベールチーズ
白ごま

・・・・・・300g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

・・各大さじ２

・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2～１
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2玉

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜

・・・・・・・・・・・・・・・１～２本
・・・・・・1/6切れ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜

滝沢市在住。テレビ出演や料理教室、
東北復興支援プロジェクト出張講師
など、岩手県を中心に活躍中。

［レシピ監修］

上級食育アドバイザー 
晴澤雪枝さん

❶フライパンに牛肉を入れ、砂糖、酒、みりん、しょうゆ
を加えて加熱し、牛肉をほぐしながら炒め煮する。
❷肉に火が通ったら、最後
にジンジャーシロップを
加え、全体を混ぜ合わせ
て火から下ろす。
❸器にうどん、温めためんつ
ゆを入れ、❷の牛肉を
たっぷり載せる。刻んだ
青ねぎ、小さくちぎったカ
マンベールチーズ、白ごまを
トッピングする。

今号の
いわて食財

さらにこちらも
浅沼醤油店（盛岡市）の直営店
「食楽日和（くらびより）」の
ジンジャーシロップ
国産有機生姜と、数種類のスパイスを効かせた一品。生姜には抗酸化作用があるジンゲ
ロールや、身体を温めるショウガオールが含まれます。ジンジャーエールなどの生姜ドリ
ンクや、料理のアクセントにも活用できます。

岩手の豊かな自然と伝統に育ま
れ、一頭一頭愛情をこめて生産さ
れた「いわて牛」。東京食肉市場で
開催される「全国肉用牛枝肉共励
会」で、全国最多11回の日本一に
輝いた、まさに日本の頂点を極め
た和牛です。高品質のたんぱく質
が豊富で、うま味もたっぷり。すき
焼き、ステーキなど様々な料理で
味わえます。

0506

「お互いに支え合いながら幸福を追求していくこと
ができる地域社会」の実現を目指して邁進する
人々の姿を紹介します。

ネビラキ
瀬川然さん（左）、瑛子さん（右）。
長男の魁くん（中央）と。

ネ
ビ
ラ
キ

瀬
川 

然
さ
ん

瑛
子
さ
ん

カフェの営業のほか、春はカヌー、夏はリ
バートレッキング、冬は雪渡りなど、西和
賀の四季を感じるエコツアーを実施。カ
フェの人気メニューは、西和賀町の特産
品である湯田ヨーグルトを使用したチー
ズケーキなど。西和賀の自然の中で、のん
びりと過ごす時間は格別。

表
紙
の
人

　   
支
え
合
う
関
係・ベ
ス
ト
パ
ー
ト
ナ
ー

まいしん

し
か
り

●ネビラキ
和賀郡西和賀町川尻40-57-8
TEL 080-6023-8181
https://www.nebiraki.world/

POINT
● 冷たいうどんに熱々のしぐれ煮をのせてもおいしい。
● ジンジャーシロップはお好みで増減を。
● しぐれ煮は多めに作っておけばご飯に合う常備菜にも。
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ふ
く
し
ゃ
ね
つ


