
カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り

の
干
物

を
作

っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

骨

粗
霧
症

は
お
年

寄
り

に
多

い

病
気

で
、
年

々
増
え

続

け

て

い
ま

す
。

あ

る
地
域

で
は
、

お
年

寄
り

の
う

ち

男

性

は

70

%

、

女

性

は

90
%
近
く

が
骨
粗
鬆

症
だ

そ
う

で

す
。

骨
粗
霧

症
予
防

に
重
要

な

の

は
、
カ

ル
シ

ウ
ム
と
ビ

タ

ミ
ン
D

で
す

。

こ
れ
ら
を
含

む
食
材

の

一

つ
が
干
物

で
す
。

上
越
地
域

で
特
徴

的

な
干

物
を

使

っ
た
料

理
と

い
え

ば
、

「
す

る

て
ん
」

で
し

ょ
う
。

私

は

「
す

る

め

っ
て

い
う

の
は
、

す

る
め
と

し

て
食

べ
る
も

ん
だ

ろ
う

」

と
思

い

こ

ん

で

い
た

の

で
、

こ

ち

ら

に

引

っ
越
し

て
き

て
、
初

め

て
ス
ー

パ
ー

で
「

す

る
て
ん
」
を
見

た
と

き

、
か
な

り

の
衝
撃

を
受

け
ま

し

た
。

も
ち

ろ

ん
、

こ
れ
、

か
な
り

お

い
し

い
で
す
。

「
す

る

て
ん
」

以
上

に
驚

い
た

の
は

「
げ

ん
ぎ

ょ
」

(
ノ

ロ
ゲ

ン

ゲ
、
げ

ん
げ
と
も

)

で
す
。
「

な

ん
じ

ゃ
こ
り

ゃ
～
」

で
す
。

パ

ッ

と
見

た
と

こ

ろ
で
は
、

ぬ
る
ぬ

る

の
体

で
、

と

て
も

お

い
し

い
と

は

思
え

ま
せ

ん
。
実
際

、

こ

の
魚

、

か

つ
て
は
大

量

に
獲

れ
、
浜

辺

に

打

ち

捨

て

ら

れ

て

い
た

ぐ

ら

い

で
、
名

前

の

「
げ

ん
げ
」
も

元

々

は

「
げ

の
げ

」
、
雑
魚

の
な

か

の

雑
魚

と

い
う

意
味

か
ら

つ
け
ら

れ

た

ら
し

い
で
す
。

し
か
し
な

が
ら
、

実

は
こ
れ
、

干
物

に
す

る
と
最
高

に
お

い
し

い

の
で
す
。
酒

の
肴

に
最
適

で
す
。

上
越
市

内

の
ス
ー

パ
ー

で
も
冬

に

よ
く

見
か

け
ま
す
。

魚

を

干

物

に
す

る

の

は

、

実

は
、

そ

ん
な

に
む

つ
か
し
く

あ
り

ま

せ
ん

(プ

ロ
級

の
味

に
す

る

の

は
大

変

で
す

が
)
。
塩

水

に
浸
し

た
あ

と
、
干

し

て
お
け
ば

い

い
だ

け

で
す
。
直
射

日
光

を

さ
け

て
干

す

こ
と
が
大
事

で
す
。

雪

が
積

も

る
ぐ

ら

い
寒

い
時

に
干
す
と

さ
ら

に
お

い
し
く

な

る
と

聞

い
た

こ
と

も
あ

り
ま
す

。

栄
養

学
的

に
は
、
魚

に
は
そ
も

そ
も

、
健
康

増
進

に
よ

い
と

さ

れ

る
ド

コ
サ

ヘ
キ
サ

エ
ン
酸

(
D
H

A
)

や
、
高

血
圧

に
効

果

が
あ

る

と

い
わ
れ

る
タ

ウ
リ

ン
が
多
く

含

ま

れ
て

い
ま
す

。
さ

ら

に
、
干

す

と
、

カ

ル
シ
ウ

ム
、

リ

ン
、

カ

リ

ウ
ム
な
ど

が
増
え

、

ま
た
ビ

タ

ミ

ン
D
も

増
え

る
と
さ

れ

て

い
ま

す

(自
家

製
干

し
物

の
作

り
方
、

日

東
書
院

、

1
2
1

ペ
ー
ジ
)
。

た

だ
、
残

念
な

こ
と

に
、

ビ

タ
ミ

ン

C
な

ど

の
水
溶

性
ビ

タ

ミ

ン
は
ほ

と

ん
ど
失
わ

れ

て
し

ま

い
ま
す

。

そ

こ
で
、

レ

モ
ン
や

ス
ダ
チ

な
ど

を

か
け

て
食

べ
る

の
が
最
も

よ

い

食

べ
方

と
な
り

ま
す
。

昔

の
人

は
、

イ

カ
や
魚
を
干

し

て
、

さ
ら

に
お

い
し
く

し
た

だ
け

で
な
く

、
健
康

に
も

よ

い
食
材

に

し

て

い
た
わ

け

で
す
。

干
す
と
保

存

も
効

き
ま
す

か
ら
、

「
す

る

て

ん
」

や
「

げ

ん
ぎ

ょ
の
干
物
」

と

い
う

の
は
、
ま

さ

に
、

上
越

に
伝

わ

る
知

恵
と

い
え

る

で
し

ょ
う

。

カ

ル
シ
ウ
ム
が
手
軽

に
摂

れ

る

干
物
。

ぜ

ひ
、

一
度
、

ご
自
宅

で

作

っ
て
み
ま

せ
ん
か

?
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