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「
ツ
ナ
ブ
ッ
ク 

」
と
は
、「
つ
な
が
る
ブ
ッ
ク
」
を
縮
め
て
ツ
ナ
ブ
ッ
ク
。 

人
と
人
や
地
方
と
都
会
、
人
と
自
然
、

そ
し
て
人
と
ま
ち
が
つ
な
が
る

こ
と
を
目
指
す
フ
リ
ー
ペ
ー
パ
ー
。 

長
野
県
の
辰
野
町
か
ら
「
ま
ち
」
を
テ
ー
マ
に
考
え
て
い
き
ま
す
。 

い
ろ
ん
な
人
の
生
き
方
や
暮
ら
し
ぶ
り
、

そ
し
て
働
き
方
、
遊
び
方
、
学
び
方
。 

そ
れ
ら
は
、
人
そ
れ
ぞ
れ
で
、

正
解
が
あ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

「
人
そ
れ
ぞ
れ
い
ろ
ん
な
生
き
方
が
あ
る
」。

そ
ん
な
当
た
り
前
な
こ
と
を

忘
れ
そ
う
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

「
人
そ
れ
ぞ
れ
い
ろ
ん
な
生
き
方
が
あ
る
」。

わ
か
っ
て
い
て
も
、
そ
れ
は
自
分
と
は
違
う
話
だ
、

と
思
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

い
ろ
ん
な
生
き
方
に
触
れ
る
こ
と
で
、

読
ん
だ
人
が
少
し
で
も
楽
に
な
っ
た
り
、

時
に
は
熱
く
な
っ
た
り
す
る
。

そ
ん
な
冊
子
を
目
指
し
て
い
ま
す
。 

まちから、まちの生き方を考える。

t
u
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o
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ハーブティー、かぼちゃのカレー、ビー

ツのスキレット炒め、人参の葉っぱの天

ぷら、自家製お米、夕飯のきのこスープ豆乳パンケーキ、ゆで卵、ミネ

ストローネ、コーヒー、苦い野

菜、自家製豆乳ヨーグルトブルー

ベリーソースのせ、ミニトマト

とルッコラとケールのサラダ（こ

の日は外で）

自家製ヨーグルト、味噌汁、ごはん、

ポテトフライ、ウィンナーと卵焼き、

オクラとミョウガの鰹節和え、人参

ガネッシュのパン、

コーヒー

ゆっくり作って、ゆっくり食べる朝ごはんって、贅沢だ。 

日々の暮らしは忙しく、特に朝は。 

そんな忙しい時代だからこそ、

朝ごはんのことを考えたい。 

朝ごはんの記憶をたまに思い出す。 

朝、起きられなくて母に怒られながら朝ごはんを食べた。 

高校を卒業して大学生になって一人暮らしを始めたり、

就職して家を出たりする。

はじめて一人暮らしをして、

ふと思い出す、朝の母の後ろ姿。

何時に起きて朝ごはんを作っていたんだろうか。 

その時、ギリギリまで起きられず「いらない」と

言い放って学校に行った日のことを思い出した。 

どんな風に暮らすかで、

朝ごはんの形も多分変わる。 

まちの朝ごはんから、

暮らしを考える。 

まちのあさごはん
ある日の
あさごはん

4



　

横
川
川
に
沿
っ
て
続
く
田
園
風
景
と
里
山

が
、
日
本
の
原
風
景
を
彷
彿
さ
せ
る
川
島
区
。

国
道
か
ら
横
川
ダ
ム
へ
と
伸
び
る
県
道
を
た

ど
っ
た
最
奥
と
も
い
え
る
エ
リ
ア
に
、「
農
家

民
宿 

月
の
も
り
」
は
立
っ
て
い
ま
す
。

　

月
の
も
り
は
、
21
年
前
に
移
住
し
た
東
京

都
出
身
の
市
川
直
美
さ
ん
が
切
り
盛
り
す
る
、

一
日
一
組
限
定
の
宿
。
安
全
な
農
業
に
こ
だ

わ
り
、
農
薬
や
化
学
肥
料
を
使
わ
ず
に
、
在

来
種
や
固
定
種
の
種
か
ら
米
や
野
菜
を
育
て

て
い
ま
す
。
お
客
さ
ん
は
、
普
段
か
ら
食
べ

物
の
安
全
性
を
気
に
か
け
て
い
る
方
や
、
ア

ト
ピ
ー
や
ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ
っ
て
普
通
の
宿

に
泊
ま
る
の
が
難
し
い
方
、
そ
し
て
辰
野
町

に
移
住
し
た
い
方
な
ど
が
多
い
そ
う
。

　

お
客
さ
ん
に
提
供
す
る
朝
食
は
、
自
家
製

野
菜
を
た
っ
ぷ
り
使
っ
た
料
理
が
中
心
。
前

日
に
洋
食
か
和
食
か
を
選
ん
で
も
ら
い
、
洋

食
な
ら
自
家
製
キ
ッ
シ
ュ
や
ス
キ
レ
ッ
ト
で

グ
リ
ル
し
た
野
菜
、
ラ
タ
ト
ゥ
イ
ユ
な
ど
に

サ
ラ
ダ
と
季
節
の
野
菜
ス
ー
プ
。
和
食
な
ら
、

炊
き
込
み
ご
飯
と
お
味
噌
汁
、
お
ひ
た
し
な

ど
野
菜
の
副
菜
に
、
高
野
豆
腐
の
唐
揚
げ
な

ど
大
豆
系
の
料
理
が
付
き
ま
す
。

「
野
菜
だ
け
で
充
実
し
た
食
事
と
い
う
の
を
体

験
し
て
も
ら
い
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
飽

き
ず
に
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
、

蒸
す
、
炒
め
る
、
揚
げ
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ

な
調
理
方
法
で
、
品
数
を
多
く
す
る
よ
う
に

し
て
い
る
ん
で
す
よ
」

　

お
客
さ
ん
が
宿
泊
し
て
い
る
と
き
に
は
、

味
の
確
認
も
兼
ね
て
市
川
さ
ん
も
同
じ
朝
食

を
食
べ
ま
す
。
し
か
し
、
宿
泊
客
が
い
な
い

06:00 

ス
パ
イ
ス
の
香
り
が

旅
に
連
れ
て
行
っ
て
く
れ
る

農家民宿 月のもり店主。辰野町川島地区で野菜とお米
を栽培しながら、農家民宿を営む。

市川直美さん

まちのあさごはん・１

朝 5 時前、空が白んだ頃に

朝食の準備が始まる

まちのあさごはん・１

56



日
に
市
川
さ
ん
が
自
分
の
た
め
だ
け
に
作
る

朝
食
は
、
な
ん
と
「
エ
ス
ニ
ッ
ク
カ
レ
ー
」。

タ
イ
カ
レ
ー
、
イ
ン
ド
カ
レ
ー
、
ネ
パ
ー
ル

カ
レ
ー
な
ど
、
国
籍
は
問
い
ま
せ
ん
。

「
私
は
ね
、
20
代
の
こ
ろ
ア
ジ
ア
を
旅
し
て
い

た
ん
で
す
。
現
地
の
人
っ
て
、
み
ん
な
朝
か

ら
カ
レ
ー
を
食
べ
る
ん
で
す
よ
ね
。
ネ
パ
ー

ル
に
行
っ
た
と
き
に
は
、
安
宿
の
ス
タ
ッ
フ

が
中
高
生
に
し
か
見
え
な
い
私
を
心
配
し
て

家
に
連
れ
て
行
っ
て
く
れ
て
、
お
母
さ
ん
が

作
っ
た
朝
カ
レ
ー
を
振
る
舞
っ
て
く
れ
た
り

（
笑
）。
そ
ん
な
、
旅
し
て
い
た
と
き
の
自
分

を
思
い
出
さ
せ
て
く
れ
る
ん
で
す
よ
ね
、
カ

レ
ー
は
」

　

初
夏
か
ら
秋
に
か
け
て
の
農
繁
期
は
、
宿

に
と
っ
て
も
い
ち
ば
ん
忙
し
い
時
期
。
最
盛

期
の
８
月
に
な
る
と
、
睡
眠
時
間
３
時
間
の

日
々
が
続
き
ま
す
。
ひ
た
す
ら
畑
と
宿
を
往

復
す
る
生
活
と
な
り
、
食
材
は
畑
で
調
達
で

き
る
こ
と
も
あ
っ
て
、
近
所
の
ス
ー
パ
ー
に

さ
え
も
ほ
と
ん
ど
行
き
ま
せ
ん
。

「
ず
っ
と
こ
こ
に
い
て
、
料
理
を
作
り
続
け
た

り
ベ
ッ
ド
メ
イ
キ
ン
グ
し
続
け
た
り
し
て
い

る
と
、
や
っ
ぱ
り
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
り
ま
す

よ
ね
。
外
に
出
た
い
、
息
抜
き
が
し
た
い
と

い
う
気
持
ち
に
な
っ
て
く
る
ん
で
す
。
そ
ん

な
と
き
、
カ
レ
ー
を
作
る
ん
で
す
。
鍋
か
ら

香
辛
料
の
香
り
が
漂
っ
て
く
る
と
、『
わ
ー
、

ア
ジ
ア
の
香
り
だ
！
』
と
嬉
し
く
な
っ
て
、

昔
の
思
い
出
が
蘇
っ
て
く
る
。
忙
し
い
日
常

か
ら
一
瞬
だ
け
、
旅
に
出
て
、
心
が
フ
ッ
と

軽
く
な
る
。
そ
れ
が
私
に
と
っ
て
の
朝
の
カ

レ
ー
な
ん
で
す
」

　

夏
の
間
、
市
川
さ
ん
の
気
持
ち
を
軽
く
し

て
く
れ
る
こ
と
が
も
う
一
つ
あ
り
ま
す
。
そ

れ
は
、「
ど
ん
な
に
忙
し
く
て
も
毎
朝
２
時
間

か
け
て
田
ん
ぼ
の
草
取
り
を
す
る
こ
と
」。

「
無
農
薬
で
田
ん
ぼ
を
や
っ
て
い
る
の
で
、
６

月
と
７
月
の
朝
は
草
取
り
で
す
。
で
も
、
義

務
感
で
や
っ
て
い
る
の
で
は
な
く
、
私
は
田

ん
ぼ
の
中
で
腰
を
曲
げ
て
草
を
取
る
と
い
う

作
業
が
も
の
す
ご
く
好
き
な
ん
で
す
。
カ
エ

ル
、
ヤ
ゴ
、
ト
ン
ボ
、
そ
れ
か
ら
絶
滅
危
惧

種
の
ミ
ズ
カ
マ
キ
リ
な
ど
、
無
農
薬
の
田
ん

ぼ
で
行
き
合
う
生
き
物
は
ほ
と
ん
ど
が
益
虫
。

田
ん
ぼ
に
着
い
た
と
き
に
は
稲
に
つ
か
ま
っ

て
い
た
ヤ
ゴ
が
、
し
ば
ら
く
す
る
と
背
中
か

ら
出
て
き
た
真
っ
白
な
ト
ン
ボ
に
な
っ
て
い

て
、
風
に
当
た
る
う
ち
に
だ
ん
だ
ん
色
が
付

い
て
く
る
。
最
後
に
は
、羽
が
ピ
ー
ン
と
な
っ

て
、
飛
び
立
っ
て
い
く
。
そ
ん
な
き
れ
い
な

命
の
営
み
が
た
く
さ
ん
見
ら
れ
て
、
楽
し
く

て
楽
し
く
て
し
ょ
う
が
な
い
ん
で
す
」

まちのあさごはん・１
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８
年
半
か
け
て
自
転
車
で
世
界
一
周
を
成

し
遂
げ
た
あ
と
、
出
身
地
で
あ
る
岡
谷
市
を

拠
点
に
ガ
イ
ド
サ
イ
ク
リ
ン
グ
事
業
を
展
開

し
て
い
た
小
口
良
平
さ
ん
。
旅
の
途
中
、
エ

ジ
プ
ト
で
出
会
っ
た
麻
利
子
さ
ん
と
の
結
婚

を
き
っ
か
け
に
辰
野
町
に
移
り
住
み
、
以
来
、

ア
ウ
ト
ド
ア
フ
ィ
ー
ル
ド
と
し
て
の
辰
野
町

の
魅
力
を
伝
え
る
活
動
に
も
力
を
入
れ
て
い

ま
す
。

　
小
口
家
の
朝
は
、良
平
さ
ん
の
淹
れ
る
コ
ー

ヒ
ー
で
始
ま
り
ま
す
。
手
動
の
コ
ー
ヒ
ー
ミ

ル
で
新
鮮
な
豆
を
挽
く
と
、
ど
こ
か
野
性
味

あ
ふ
れ
る
リ
ズ
ミ
カ
ル
な
音
と
、
香
ば
し
い

香
り
が
部
屋
中
に
漂
い
ま
す
。
そ
の
芳
香
を

吸
い
込
み
な
が
ら
、
良
平
さ
ん
は
、
セ
ッ
ト

し
た
ド
リ
ッ
パ
ー
に
沸
か
し
た
て
の
お
湯
を

注
ぐ
の
で
す
。

「
サ
イ
フ
ォ
ン
、
ネ
ル
、
パ
ー
コ
レ
ー
タ
ー
、

エ
ス
プ
レ
ッ
ソ
マ
シ
ン
な
ど
、
い
ろ
ん
な
器

具
を
持
っ
て
い
ま
す
が
、
家
で
飲
む
と
き
は

陶
器
の
ド
リ
ッ
パ
ー
で
ハ
ン
ド
ド
リ
ッ
プ
す

る
こ
と
が
多
い
で
す
。
美
味
し
い
コ
ー
ヒ
ー

を
飲
み
た
い
と
い
う
こ
と
も
あ
る
の
で
す
が
、

僕
が
大
事
に
し
て
い
る
の
は
、
豆
を
挽
き
、

ゆ
っ
く
り
お
湯
を
注
ぐ
時
間
。
コ
ー
ヒ
ー
を

淹
れ
る
一
連
の
工
程
の
間
、
ほ
と
ん
ど
無
心

で
、
頭
の
中
は
朝
凪
み
た
い
に
静
か
で
す
。

そ
し
て
不
思
議
な
こ
と
に
、
そ
う
い
う
瞬
間

に
、
ず
っ
と
考
え
て
い
た
こ
と
が
う
ま
く
ま

と
ま
っ
た
り
す
る
ん
で
す
よ
」

　
朝
食
は
毎
日
同
じ
メ
ニ
ュ
ー
で
、コ
ー
ヒ
ー

に
納
豆
と
自
家
製
の
豆
乳
ヨ
ー
グ
ル
ト
。「
全

部
豆
で
す
ね
（
笑
）」
と
、
麻
利
子
さ
ん
は
笑

豆
を
挽
い
て
、
一
滴
一
滴
お
湯
を
注
ぐ
。

い
い
香
り
が
立
ち
上
る

07:05 

長野県出身の小口良平さんと東京都出身の麻利子さん
夫妻。良平さんは、自転車で 8 年半かけての世界一周、
麻利子さんも長期の海外生活を経て辰野町へ。

小口良平さん・麻利子さん

まちのあさごはん・２

アウトドアでもインドアでも

朝は挽きたてのコーヒーを

まちのあさごはん・２
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い
ま
す
。

「
私
は
少
し
ね
ぼ
す
け
な
の
で
、
朝
食
は
い

つ
も
良
平
さ
ん
が
用
意
し
て
く
れ
て
い
ま
す

（
笑
）。
私
は
、
夜
明
け
前
の
ま
だ
誰
も
起
き

て
い
な
い
よ
う
な
時
間
も
清
々
し
く
て
好
き

な
の
で
す
が
、
人
が
起
き
て
、
活
動
し
始
め

て
い
る
気
配
も
、
自
分
に
活
力
を
与
え
て
く

れ
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
て
心
地
い
い
。
だ

か
ら
、
良
平
さ
ん
が
コ
ー
ヒ
ー
を
挽
い
て
い

る
音
と
か
を
聞
き
な
が
ら
過
ご
す
時
間
も
気

に
入
っ
て
い
ま
す
」

　

ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
資
格
も
持
つ

麻
利
子
さ
ん
は
、良
平
さ
ん
が
集
中
し
て
コ
ー

ヒ
ー
を
淹
れ
て
い
る
間
に
こ
っ
そ
り
起
き
て
、

ひ
と
り
で
ヨ
ガ
を
す
る
こ
と
も
多
い
そ
う
。

「
良
平
さ
ん
に
と
っ
て
の
ハ
ン
ド
ド
リ
ッ
プ

が
、
私
に
と
っ
て
の
ヨ
ガ
。
ゆ
っ
く
り
と
呼

吸
を
し
な
が
ら
ポ
ー
ズ
に
入
る
と
、
頭
の
中

に
浮
か
ん
で
く
る
ご
ち
ゃ
ご
ち
ゃ
し
た
考
え

が
、
フ
ッ
と
消
え
る
瞬
間
が
あ
る
ん
で
す
。

そ
う
す
る
と
、『
あ
の
と
き
、
私
は
こ
う
感
じ

た
ん
だ
な
』
っ
て
、
心
の
整
理
が
で
き
る
よ

う
に
な
っ
た
り
し
て
」

「
実
は
僕
た
ち
、
そ
れ
ほ
ど
朝
食
に
こ
だ
わ
り

が
な
い
ん
で
す
」
と
笑
う
小
口
さ
ん
夫
婦
。

大
切
に
し
て
い
る
の
は
む
し
ろ
、
そ
れ
ぞ
れ

が
堪
能
す
る
朝
の
ひ
と
り
時
間
と
、
そ
の
あ

と
に
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
み
な
が
ら
交
わ
す
何
気

な
い
会
話
な
の
だ
そ
う
。

　
良
平
さ
ん
は
言
い
ま
す
。

「
旅
の
最
中
、
現
地
の
人
の
家
族
が
裸
電
球
の

下
に
集
っ
て
会
話
を
楽
し
ん
で
い
る
光
景
を

見
て
、
こ
う
い
う
の
が
本
当
に
豊
か
な
時
間

か
も
し
れ
な
い
と
考
え
た
こ
と
が
あ
り
ま
し

た
。
そ
し
て
今
、
僕
た
ち
が
こ
の
町
で
過
ご

し
て
い
る
時
間
も
、
間
違
い
な
く
豊
か
な
時

間
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
」

まちのあさごはん・２
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地
域
お
こ
し
協
力
隊
員
、
そ
し
て
若
き
農

家
で
あ
る
山
浦
泰
さ
ん
の
夏
の
朝
は
、
草
刈

り
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

「
毎
朝
５
時
か
６
時
に
は
目
が
覚
め
る
の
で
、

と
に
か
く
畑
に
飛
ん
で
い
っ
て
、
ま
ず
は
草

刈
り
。
ま
だ
太
陽
が
顔
を
出
し
た
ば
か
り
の

涼
し
い
畑
で
、
朝
露
に
濡
れ
た
草
を
刈
り
ま

す
。
朝
食
は
妻
が
用
意
し
て
く
れ
る
の
で
、

８
時
く
ら
い
に
家
に
戻
っ
て
一
緒
に
取
り
ま

す
」

　

山
浦
さ
ん
が
農
業
を
始
め
た
の
は
、
学
生

時
代
を
東
京
で
過
ご
し
た
あ
と
に
、家
族
揃
っ

て
出
身
地
で
あ
る
塩
尻
市
に
戻
っ
て
き
て
か

ら
。
も
の
ご
こ
ろ
つ
い
た
と
き
か
ら
都
会
暮

ら
し
だ
っ
た
山
浦
さ
ん
に
と
っ
て
、
初
め
て

の
田
舎
暮
ら
し
で
す
。
父
親
に
連
れ
ら
れ
て

知
人
の
山
で
薪
用
の
木
を
切
っ
て
い
る
う
ち

に
、「
こ
う
い
う
ふ
う
に
体
を
動
か
し
な
が
ら

生
活
す
る
の
、
好
き
だ
な
」
と
思
っ
た
そ
う
。

「
体
を
動
か
し
な
が
ら
何
か
を
作
る
仕
事
が
し

た
い
な
と
考
え
て
い
る
と
き
に
、
そ
の
山
を

持
っ
て
い
る
お
じ
ち
ゃ
ん
か
ら
『
畑
が
空
い

て
る
け
ど
や
っ
て
み
な
い
か
？
』
と
声
を
か

け
ら
れ
た
ん
で
す
。
案
内
し
て
も
ら
っ
た
ら
、

風
が
渡
る
よ
う
な
気
持
ち
の
い
い
広
い
土
地

で
。
こ
こ
で
自
由
に
野
菜
を
作
れ
た
ら
い
い

な
と
思
っ
て
、
借
り
る
こ
と
に
し
ま
し
た
」

　

周
り
が
す
べ
て
有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
に
認
証
さ
れ

て
い
る
畑
だ
っ
た
の
で
、
山
浦
さ
ん
は
自
然

栽
培
の
農
業
塾
に
１
年
ほ
ど
通
い
、
農
薬
を

使
わ
な
い
農
業
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。
そ

の
後
、
辰
野
町
の
協
力
隊
員
と
な
っ
て
辰
野

町
に
移
住
。
沖
縄
出
身
の
海
里
波
さ
ん
と
結

婚
し
、
平
屋
建
て
の
一
軒
家
で
暮
ら
し
は
じ

07:30 

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
お
米
、

自
家
栽
培
の
野
菜
、
隣
町
の
パ
ン
。 東京都出身の山浦泰さんと沖縄県出身の海里波さん夫

妻。 泰さんは、辰野町で「地域おこし協力隊」と農業
の二足のわらじで活動中。 

山浦泰さん・海里波さん

まちのあさごはん・３

鰹節で出汁をとった

お味噌汁が朝ごはんの定番
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め
ま
し
た
。

「
台
所
は
妻
の
聖
域
で
、
料
理
は
す
べ
て
彼
女

が
作
っ
て
く
れ
ま
す
（
笑
）。
う
ち
の
奥
さ
ん

は
ご
飯
が
大
好
き
な
の
で
、
主
食
は
お
米
が

多
い
で
す
ね
」
と
、
山
浦
さ
ん
。

　

山
浦
さ
ん
は
農
業
、
海
里
波
さ
ん
も
お
昼

休
み
が
な
い
仕
事
な
の
で
、
朝
か
ら
２
人
で

し
っ
か
り
食
べ
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
し

ま
す
。
平
日
は
ご
飯
と
味
噌
汁
に
、
目
玉
焼

き
と
副
菜
。
ご
飯
は
、
山
浦
さ
ん
の
お
ば
あ

さ
ん
が
作
っ
た
佐
久
産
コ
シ
ヒ
カ
リ
を
羽
釜

で
ガ
ス
炊
き
に
し
て
、
そ
れ
を
炊
飯
器
に
移

し
て
お
ひ
つ
代
わ
り
に
。
副
菜
は
、
山
浦
さ

ん
の
畑
で
収
穫
し
た
季
節
の
野
菜
を
焼
い
た

り
炒
め
た
り
し
た
も
の
。
野
沢
菜
漬
け
や
木

曽
の
す
ん
き
漬
け
な
ど
も
登
場
し
ま
す
。

「
外
せ
な
い
の
が
味
噌
汁
。
味
噌
汁
が
大
好
き

で
、
必
ず
毎
日
飲
み
た
い
ん
で
す
（
笑
）。
僕

た
ち
は
夫
婦
そ
ろ
っ
て
鰹
節
が
大
好
き
な
の

で
す
が
、
た
く
さ
ん
使
う
と
高
い
じ
ゃ
な
い

で
す
か
。
だ
か
ら
、
枯
節
と
削
り
器
を
買
っ

て
使
っ
て
い
ま
す
。
削
り
た
て
の
香
り
は
た

ま
ら
な
い
で
す
ね
」

　

週
末
は
仕
事
が
な
い
た
め
、
簡
単
に
用
意

で
き
る
パ
ン
メ
ニ
ュ
ー
が
登
場
し
ま
す
。
こ

だ
わ
り
の
パ
ン
屋
さ
ん
へ
行
っ
て
買
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
が
、
自
家
製
の
天
然
酵
母
パ
ン

を
焼
く
こ
と
も
好
き
な
山
浦
さ
ん
。
風
干
し

し
た
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
レ
ー
ズ
ン
を
使
っ
て
酵

母
を
作
る
と
、
発
酵
す
る
力
が
も
の
す
ご
く

強
く
な
り
、
と
て
も
簡
単
に
自
家
製
パ
ン
が

焼
け
る
そ
う
で
す
。
粉
は
長
野
県
産
の
小
麦

粉
を
ベ
ー
ス
に
、
自
家
製
の
全
粒
粉
を
混
ぜ

て
香
ば
し
さ
を
プ
ラ
ス
し
て
い
ま
す
。

「
パ
ン
を
ひ
と
つ
買
う
に
し
て
も
、
東
京
に

い
た
頃
と
は
気
持
ち
が
違
い
ま
す
。
週
末
に

ち
ょ
っ
と
遠
出
し
て
隣
町
の
パ
ン
屋
さ
ん
ま

で
出
か
け
る
こ
と
を
、
僕
た
ち
は
と
て
も
楽

し
み
に
し
て
い
る
ん
で
す
。
そ
ん
な
気
持
ち

の
余
裕
を
持
て
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
辰

野
町
に
来
て
か
ら
だ
な
っ
て
思
い
ま
す
」

　

山
浦
さ
ん
に
と
っ
て
の
朝
食
は
、「
朝
休

み
」。
ひ
と
仕
事
終
え
て
、
大
好
き
な
家
に
帰

り
、
食
事
を
取
り
な
が
ら
過
ご
す
朝
の
ひ
と

と
き
が
、
１
日
の
活
力
と
な
る
の
で
す
。

まちのあさごはん・３
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辰
野
町
の
北
西
部
、
中
央
ア
ル
プ
ス
の
北

端
に
あ
る
経
ヶ
岳
。
そ
の
山
中
を
水
源
と
す

る
横
川
川
に
沿
っ
て
、
幅
広
い
谷
が
広
が
り

ま
す
。
川
島
区
と
呼
ば
れ
る
こ
の
地
域
は
、

谷
で
あ
り
な
が
ら
東
西
に
開
け
た
地
形
の
た

め
１
日
を
通
し
て
日
当
た
り
が
よ
く
、
昔
か

ら
稲
作
が
盛
ん
に
行
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
現

在
も
、
里
山
と
森
、
田
畑
が
織
り
な
す
農
村

風
景
が
広
が
り
、
た
く
さ
ん
の
人
を
惹
き
つ

け
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
景
色
を
見
渡
す
古
民
家
に
移
り
住

み
、
辰
野
町
初
に
し
て
唯
一
の
古
着
屋
「
Ｏ

ｔ
ｏ 

＆
」
を
営
む
の
が
京
都
府
出
身
の
金
井

一
記
さ
ん
。
山
小
屋
や
農
業
な
ど
の
季
節
労

働
で
お
金
を
貯
め
、
シ
ー
ズ
ン
が
終
わ
る
と

長
期
の
旅
に
出
る
生
活
を
し
て
い
た
金
井
さ

ん
は
、
同
時
に
生
活
の
拠
点
と
な
る
土
地
を

探
し
て
い
ま
し
た
。
全
国
の
空
き
家
バ
ン
ク

で
50
軒
ほ
ど
の
物
件
を
見
て
ま
わ
っ
た
の
ち
、

家
か
ら
見
え
る
農
村
風
景
が
美
し
か
っ
た
こ

と
と
、
趣
味
の
音
楽
が
気
持
ち
よ
く
演
奏
で

き
る
こ
と
が
決
め
手
と
な
り
、
川
島
区
へ
の

移
住
を
決
め
た
そ
う
で
す
。

「
縁
側
か
ら
見
え
る
こ
の
風
景
が
と
て
も
気

持
ち
い
い
ん
で
す
よ
。
家
の
東
西
南
北
す
べ

て
に
窓
や
戸
が
あ
る
の
で
、
開
け
放
つ
と
谷

か
ら
の
風
が
吹
き
抜
け
て
、
い
つ
も
新
鮮
な

気
分
で
い
ら
れ
る
ん
で
す
。
そ
れ
に
、
ラ
イ

フ
ワ
ー
ク
と
し
て
音
楽
を
や
っ
て
い
る
の
で

す
が
、
古
民
家
の
立
体
構
造
が
バ
ラ
フ
ォ
ン

（
ア
フ
リ
カ
の
木
琴
）
を
い
い
具
合
に
反
響
さ

せ
て
く
れ
る
ん
で
す
。
前
の
区
長
さ
ん
に
楽

器
の
音
を
聞
い
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、
こ
れ

く
ら
い
の
音
の
大
き
さ
な
ら
問
題
な
い
よ
と

09:45 

自
分
が
何
を
食
べ
た
い
か
、

素
直
に
考
え
る

京都府出身の金井さんは、家の庭から田んぼの風景が広
がる川島で古着屋と音楽スタジオ「 Oto &（おとと）」
を営んでいる。

金井一記さん

まちのあさごはん・４
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言
っ
て
く
だ
さ
っ
た
の
も
あ
り
が
た
か
っ
た

で
す
」

　

金
井
さ
ん
の
朝
ご
は
ん
を
本
人
の
言
葉
で

表
す
と
、「
質
素
」。
ご
飯
な
ら
、
納
豆
や
キ

ム
チ
、
豆
腐
な
ど
を
お
か
ず
に
食
べ
ま
す
。

そ
れ
ほ
ど
お
腹
が
空
い
て
い
な
い
朝
は
、
パ

ン
と
コ
ー
ヒ
ー
だ
け
で
簡
単
に
済
ま
せ
た
り
、

お
茶
で
喉
を
潤
す
だ
け
と
い
う
日
も
あ
る
そ

う
で
す
。

「
体
が
何
を
食
べ
た
い
の
か
に
素
直
に
な
っ
た

ら
、
自
然
と
質
素
な
朝
食
に
落
ち
着
き
ま
し

た
。
肉
や
魚
、卵
、乳
製
品
を
食
べ
な
く
て
も
、

豊
か
な
食
生
活
が
送
れ
る
と
感
じ
る
よ
う
に

な
っ
た
の
で
、
最
近
は
あ
ま
り
食
べ
て
い
な

い
か
な
。
今
の
等
身
大
の
自
分
に
ぴ
っ
た
り

な
の
が
、
こ
う
い
う
食
事
な
ん
で
す
。
お
腹

が
い
っ
ぱ
い
だ
と
動
き
が
鈍
る
の
で
、
食
べ

す
ぎ
な
い
よ
う
に
は
し
て
い
ま
す
」

　
無
理
の
な
い
範
囲
で
心
が
け
て
い
る
の
は
、

で
き
る
だ
け
近
場
で
食
料
を
仕
入
れ
る
こ
と
。

例
え
ば
、
お
気
に
入
り
の
パ
ン
屋
さ
ん
へ
行

く
の
は
少
し
遠
い
の
で
、
そ
の
店
が
パ
ン
を

卸
し
て
い
る
近
く
の
ロ
ー
カ
ル
ス
ー
パ
ー
で

買
い
ま
す
。
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
産
の
ニ
ン
ニ
ク
は
、

ス
ー
パ
ー
で
１
個
１
０
０
円
で
売
ら
れ
て
い

ま
す
が
、
値
段
が
わ
ず
か
に
高
く
な
る
程
度

な
ら
、
国
産
の
ニ
ン
ニ
ク
を
選
ぶ
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。

「
近
く
か
ら
調
達
し
て
い
る
と
い
え
ば
、
水
で

す
ね
。
川
島
区
は
湧
き
水
が
豊
富
な
の
で
、

い
つ
も
ポ
リ
タ
ン
ク
に
汲
ん
で
き
て
い
ま
す
。

そ
の
ま
ま
飲
む
の
は
も
ち
ろ
ん
、お
茶
や
コ
ー

ヒ
ー
、
お
米
、
料
理
な
ど
、
体
に
入
る
も
の

は
す
べ
て
湧
き
水
。
ま
ろ
や
か
で
、
も
の
す

ご
く
美
味
し
い
ん
で
す
よ
」

　

ス
ト
イ
ッ
ク
に
な
っ
て
自
分
に
無
理
を
強

い
る
の
で
は
な
く
、
あ
く
ま
で
等
身
大
の
自

分
と
語
ら
い
な
が
ら
、
食
を
、
そ
し
て
生
き

方
を
選
択
し
て
い
る
金
井
さ
ん
。
縁
側
い
っ

ぱ
い
に
広
が
る
農
村
風
景
を
眺
め
な
が
ら
、

今
日
も
質
素
で
、
そ
し
て
極
上
の
時
間
を
過

ご
し
て
い
ま
す
。

まちのあさごはん・４
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朝ごはんから
まちの暮らしを考える

朝
５
時
か
ら
始
ま
る
朝
が
あ
り
、
朝
９
時
過
ぎ
か
ら
始

ま
る
朝
も
あ
る
。

そ
れ
ぞ
れ
の
朝
が
あ
っ
て
、
朝
ご
は
ん
は
そ
の
人
の
暮

ら
し
方
っ
て
感
じ
が
す
る
。

朝
は
食
べ
な
い
人
も
い
る
で
し
ょ
う
し
、
ゆ
っ
く
り
食

べ
る
人
も
い
れ
ば
急
い
で
食
べ
る
人
も
い
る
。

「
ど
ん
な
朝
ご
は
ん
を
食
べ
た
い
だ
ろ
う
」
と
考
え
る

こ
と
は
も
し
か
し
た
ら
暮
ら
し
方
を
考
え
る
こ
と
に
つ

な
が
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
な
い
。

平
日
は
し
ょ
う
が
な
い
け
れ
ど
、
休
み
の
日
く
ら
い
は

ゆ
っ
く
り
準
備
を
し
て
朝
ご
は
ん
を
食
べ
た
い
な
ぁ
と

か
、
外
で
食
べ
る
朝
ご
は
ん
っ
て
い
い
な
、
と
か
。
そ

ん
な
こ
と
を
考
え
る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
嬉
し
く
思
い

ま
す
。

朝
ご
は
ん
を
取
材
す
る
と
な
る
と
、
必
然
的
に
朝
早
く

か
ら
の
取
材
に
な
り
ま
す
。

市
川
さ
ん
の
取
材
は
５
時
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。

ま
だ
外
は
真
っ
暗
。
夜
か
朝
か
わ
か
ら
な
い
。

い
つ
も
な
ら
確
実
に
寝
て
い
る
時
間
。
そ
の
時
間
に
は

す
で
に
起
き
て
畑
に
行
く
準
備
を
し
て
い
る
人
が
い

る
。
少
し
ず
つ
夜
が
明
け
て
、
空
が
ほ
ん
の
り
と
白
ん

で
き
た
ら
、
畑
へ
と
出
か
け
て
い
く
。

山
浦
さ
ん
も
６
時
台
に
は
畑
へ
と
出
か
け
て
い
き
農
作

業
を
始
め
る
。
朝
ご
は
ん
の
前
だ
け
れ
ど
、
朝
飯
前
で

は
な
い
、
と
思
う
。
ひ
と
仕
事
終
え
て
、
家
に
帰
る
と

海
里
波
さ
ん
が
朝
ご
は
ん
の
準
備
を
始
め
て
い
る
。

そ
の
光
景
に
懐
か
し
さ
を
感
じ
た
り
す
る
。

小
口
夫
妻
は
自
転
車
キ
ャ
ン
プ
の
朝
ご
は
ん
。
家
で
食

べ
る
朝
ご
は
ん
よ
り
し
っ
か
り
と
用
意
を
す
る
。

ア
ウ
ト
ド
ア
だ
か
ら
簡
単
に
で
は
な
く
て
、
ア
ウ
ト
ド

ア
だ
か
ら
こ
そ
料
理
の
時
間
を
楽
し
む
よ
う
に
。

古
着
屋
を
営
む
金
井
さ
ん
の
朝
は
他
の
人
た
ち
よ
り
も

ゆ
っ
く
り
と
や
っ
て
く
る
。
朝
９
時
過
ぎ
か
ら
朝
ご
は

ん
が
始
ま
る
。
朝
だ
か
ら
食
べ
る
の
で
は
な
く
、
食
べ

た
い
な
ぁ
と
思
う
か
ら
食
べ
る
。
コ
ー
ヒ
ー
だ
け
の
日

も
あ
る
。
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