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土師器の郷③ 
は じ き さと 

◆材料（4人分）◆ ◆作り方◆ 
①春キャベツは5mm幅く
らいの細切りにする。 

②わかめはさっと茹でて戻し、
しっかり水気を切ったら、
細切りする。 

③ボウルに①と②を入れ、
（A）で和える。 

栄養士が季節の献立を紹介します 

春キャベツの酢味噌和え 
あ 

藤掛中洲水没遺跡の須恵器甕（6世紀末） 
〈町歴史民俗資料館所蔵〉 

キャベツの注目成分 

ビタミンC 

ビタミンU

免疫機能をアップするのに欠かせない成
分です。キャベツ中くらいの葉2枚には、レ
モン1/2個とほぼ同量のビタミンCが含ま
れています。 

胃薬でおなじみのキャベジンとも呼ばれ、
胃粘膜を修復してくれるのに役立ちます。 

　４月は、春キャベツの一番おいしい季節です。
春キャベツは、ふっくらとして葉が柔らかいため、
生で食べるのに適しています。 

　生食がおいしい春キャベツだからこそ、たっぷ
りとれるビタミンがあります。ビタミンは、体の調子
を整えるさまざまな作用があります。 

　キャベツには、
緑黄色野菜も顔
負けの健康パワー
がたくさん秘めら
れています。 
　今夜のおかず
に困ったら、春キャ
ベツを使ってみて
ください。 
【問 合 先】福祉健康課 

ある日、兄 
あに 

いが畑 
はたけ 

をたがやしていると、 

コツンとあたる赤いものがあった。さっ 

そく掘 
ほ 

りだしてみると、それは、丸 
まる 

く大 

きな壷 
つぼ 

であった。中にはも 
・ 

み 
・ 

やらむ 
・ 

ぎ 
・ 

や 

らがいっぱい入っていた。 

ここらあたりは大 
おお 

昔 
むかし 

から人の住 
す 

んでい 

た藤 
ふじ 

掛 
か 

けの郷 
さと 

であった。兄 
あに 

いは、大よろ 

こびで 

「お ら、こんなにいい宝 
たから 

物 
もの 

見つけたぞ。お 

前に食わせてやるぞ！」 

と、家の前にくると、つまずいてころんで 

しまった。そこは、川近くの堀 
ほり 

場 
ば 

だった。 

壷 
つぼ 

は割 
わ 

れ、中の種 
たね 

は飛 
と 

びだし、どろだ 

にひろがり、川にも流 
なが 

れた。 

それをひろい集 
あつ 

めて、まっ白い、ごは 

んをつくった。 

「うまい、うまい。 」 

嫁 
よめ 

ごもはらいっぱい食べ、だんだん、 

顔色もよくなっていった。 

兄 
あに 

いは、全 
ぜん 

部 
ぶ 

を食べてしまわず、一 
いち 

部 
ぶ 

を大 
たい 

切 
せつ 

に壷 
つぼ 

に入れて種 
たね 

とし、一 
いち 

部 
ぶ 

を、他 
た 

の作 
さく 

物 
もつ 

とならべて高 
たか 

杯 
つき 

にもって供 
そな 

えた。 

こうして食 
た 

べ物 
もの 

を煮 
に 

たきする土 
ど 

器 
き 

ととも 

に土 
は 

師 
じ 

器 
き 

は大 
たい 

切 
せつ 

な道 
どう 

具 
ぐ 

となった。 

つぎの年には、川に流 
なが 

れたり、地にお 

ちた種 
たね 

が芽 
め 

をだし大きくふえていった。 

麦 
むぎ 

っ 
・ 

こ 
・ 

ふえれ、一 
ひと 

粒 
つぶ 

が百 
ひゃく 

粒 
つぶ 

になあれ。 

も 
・ 

み 
・ 

っこ、ふえれ、百 
ひゃく 

粒 
つぶ 

が万 
まん 

粒 
つぶ 

になあれ。 

こうして、農 
のう 

耕 
こう 

はおき、土 
は 

師 
じ 

器 
き 

の郷 
さと 

を 

育 
そだ 

て、やがて村から国へとひろがってい 

ったのである。 （おわり） 
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