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ざ
ぶ
、
ざ
ぶ
と
紙
を
漉
く
音
が
響
く
山

間
の
静
か
な
工
房
で
、
１
０
０
年
以
上
の

歴
史
を
持
つ
鶴
田
和
紙
は
作
ら
れ
ま
す
。

神
子
地
区
に
あ
る
鶴
田
手
漉
和
紙
工
房
は
、

県
内
で
わ
ず
か
２
軒
し
か
な
い
昔
な
が
ら

の
手
漉
和
紙
を
制
作
す
る
会
社
の
１
つ
。

ほ
と
ん
ど
の
工
程
を
伝
統
的
な
製
法
で
作

る
こ
と
か
ら
、
鹿
児
島
県
の
伝
統
的
工
芸

品
に
も
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

工
房
の
４
代
目
と
し
て
伝
統
を
受
け
継

ぐ
の
が
野
元
政
志
さ
ん
。
元
々
サ
ラ
リ
ー

マ
ン
だ
っ
た
野
元
さ
ん
は
、
長
女
の
小
学

校
入
学
を
機
に
42
歳
で
帰
郷
。
３
代
目
で

あ
る
母
・
八
千
代
さ
ん
の
指
導
の
も
と
本

格
的
に
紙
漉
き
を
始
め
ま
し
た
。
「
要
領

は
分
か
っ
て
い
ま
し
た
が
、
最
初
は
均
等

に
な
ら
ず
う
ま
く
い
か
な
か
っ
た
で
す
ね
。

そ
れ
と
尺
貫
法
に
戸
惑
い
ま
し
た
。
お
袋

は
重
さ
の
単
位
を
『
何
貫
目
』
と
言
う
け

ど
、
ど
れ
だ
け
入
れ
て
い
い
か
分
か
り
ま

せ
ん
で
し
た
ね
」
と
笑
い
ま
す
。

　

鶴
田
和
紙
の
原
料
は
、
カ
ジ
と
い
う
植

物
と
糊
と
し
て
使
わ
れ
る
ト
ロ
ロ
ア
オ
イ

と
い
う
植
物
。
ど
ち
ら
も
自
家
栽
培
し
て

い
ま
す
。
11
月
頃
ま
で
に
原
料
の
準
備
を

済
ま
せ
、
寒
く
な
る
12
月
頃
か
ら
紙
漉
き

が
本
格
化
。
「
お
袋
は
最
盛
期
だ
と
１
日

で
３
０
０
枚
ほ
ど
漉
い
て
い
ま
し
た
。
昔

は
ほ
と
ん
ど
障
子
紙
と
し
て
使
わ
れ
て
い

ま
し
た
が
、
今
は
賞
状
や
焼
酎
の
ラ
ベ
ル
、

茶
と
り
紙
と
し
て
使
わ
れ
て
い
ま
す
」
と

説
明
し
ま
す
。

　

野
元
さ
ん
は
和
紙
の
魅
力
を
「
丈
夫
で

長
持
ち
す
る
こ
と
が
一
番
の
特
長
。
そ
れ

に
手
触
り
が
良
く
、
暖
か
み
を
感
じ
ま
す

ね
。
同
じ
も
の
が
な
い
一
品
も
の
で
す
」

と
話
し
ま
す
。
ま
た
、
八
千
代
さ
ん
の
代

か
ら
続
け
て
い
る
子
ど
も
た
ち
の
紙
漉
き

体
験
に
つ
い
て
「
和
紙
に
つ
い
て
知
っ
て

ほ
し
い
で
す
し
、
和
紙
に
限
ら
ず
伝
統
工

芸
に
触
れ
る
き
っ
か
け
に
な
っ
て
ほ
し
い

で
す
ね
。
な
に
よ
り
子
ど
も
た
ち
の
楽
し

そ
う
な
笑
顔
を
見
る
と
、
こ
ち
ら
が
元
気

を
も
ら
い
ま
す
」
と
目
を
細
め
ま
す
。

　

同
工
房
で
は
11
月
か
ら
３
月
ま
で
、
５

人
以
上
の
申
込
み
で
紙
漉
き
体
験
を
行
っ

て
い
ま
す
。
予
約
は
電
話
０
９
０
（
８
２

２
４
）
２
３
６
５
ま
で
。

原料をすくい水を切る
簀桁（すげた）。

３代目の八千代さん
（右）が見守る中、 叔母
の玉利豊子さんも手伝
っています。

神子地区出身。宮之城農業
高校を卒業後、石油会社に
就職。その後、商社に転職
しイタリアで２年間勤務。
県内の観光会社に再度転職
し、ゴルフ場の支配人を務
める。42歳で脱サラし、
家業を継ぎ、現在は３代目
の母・八千代さんと叔母の
玉利豊子さんと伝統を守る。

野元 政志 さん（68）

手漉和紙

野
元 

政
志

×

まさしのもと

◆ 材料（２人分）
鶏ひき肉……………………
玉ねぎ………………………
パプリカ……………………
パセリのみじん切り……
卵……………………………
パン粉……………………
☆調味料
　塩……………………
　こしょう…………………
　粉チーズ………………
　おろしにんにく…………

160g
20g
20g

大さじ 1
1/2 個

大さじ 1

 小さじ 1/4
少々

大さじ 1
少々

玉ねぎはみじん切り、パプリカは種
とヘタを取り５mm角に切ります。

①と鶏ひき肉、パセリ、卵、パン粉、
☆をボウルに入れます。

粘りが出るまでよく混ぜ合わせます。 ラップを敷いた巻きすの手前に③を
置き、しっかりと巻きます。

ラップで包んだ④を蒸し器に入れて
10～ 12分ほど蒸します。

蒸し器から出して粗熱が取れたら、
食べやすい幅に切って完成です。

鶏肉は高タンパクで低脂肪な食材
です。鶏肉のタンパク質は消化吸
収の良い上質なもので、肝機能を
高める効果のあるメチオニンと呼
ばれるアミノ酸も含まれています。

ＭＥＭＯ

食

改さんの

伝

え
たい一

皿

神園さん
有馬さん

上村さん
桑波田さん

使う
食材はこちら

１人あたり 218kcal 食塩相当量 1.0ｇ

教えてくれる食改さん※

清水さん

※食を通した健康づくり活動を行うボランティア団体

①① ②②

③③ ④④

⑤⑤ ⑥⑥

鶏肉

すて
す
き

の
り


