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クイーン倶楽部だより第７７号 ２００９年５月１日
《
山
猿(

ニ
ホ
ン
ザ
ル)

が
集
団
で
上
村
さ
ん
家
の
畑
や
田
ん
ぼ
を
食
い
荒
ら
し
て
い
く
そ
う
で
す
。
写
真
の
ま
た
た
び
の
木
も
そ
う
で
す
が
、
「
大
根
で
も
な
ん
で
も
か
じ
っ
て
い
く
」
と
嘆
い
て
い
ま
し
た
。
》

《
取
材
に
い
っ
た
日
、
す
で
に
10
kg
も
の
こ
ご
み
を
採
っ
て
き
て
い
た
上
村
さ
ん
。
写
真
を
撮
っ
た
場
所
は
ま
だ
ま
だ
「
山
の
入
り
口
」
だ
そ
う
で
す
が
、
山
初
心
者
は
息
が
上
が
り
ヘ
ト
ヘ
ト
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
》 《山から戻ったあと上村さんのご主人からつきたてのおもちをごちそうになりました。疲れた体にはたまらないおいしさ！》

クイーン
倶楽部だより 　５月号

Ｄｒ中村の  お米の話
中村 信也（なかむら のぶや）
医学博士。東京家政大学家政学部栄養学科教授として教鞭をとり、
｢食と医療｣の医療薬膳研究の第一人者として活躍中。

メ
タ
ボ
の
逆
襲
が
始
ま
っ
た
！

第
29
回

　メ
タ
ボ
撲
滅
時
代
の
こ
の
世
に
見
事
に
逆
行
し
て
、フ
ァー
ス
ト
フ
ー
ド

各
社
か
ら
キ
ン
グ
サ
イ
ズ
の
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
が
出
揃
い
ま
し
た
。実
は
こ

れ
逆
行
で
は
な
く
、順
行
な
の
で
す
。メ
タ
ボ
の
逆
襲
で
す
。毎
日
食
い

過
ぎ
る
な
、粗
末
な
も
の
を
食
え
と
い
わ
れ
、反
発
心
が
芽
生
え
た
俗
に

い
う
「リ
バ
ウ
ン
ド
（は
ね
返
り
）現
象
」な
の
で
す
。メ
タ
ボ
の
た
め
耐
え

難
き
を
耐
え
て
一
年
、見
事
に
リ
バ
ウ
ン
ド
商
品
が
出
て
き
ま
し
た
。

　タ
バ
コ
も
そ
う
で
す
。喫
茶
店
は
ニー
ズ
を
と
ら
え
て
奥
の
間
に
豪
華

な
喫
煙
室
を
あ
つ
ら
え
ま
し
た
。決
し
て
入
り
口
の
寒
い
、暑
い
場
所
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。コー
ヒ
ー
一
杯
で
粘
る
一
般
人
よ
り
、今
日
も
元
気
だ
、

タ
バ
コ
を
吸
った
ら
仕
事
に
戻
ろ
う
と
い
う
方
の々
た
め
に
豪
華
な
部
屋

を
提
供
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　私
も
食
パ
ン
を
普
通
に
食
べた
い
、と
い
う
方
の々
た
め
に
血
糖
値
の
上

が
り
に
く
い
食
パ
ン
を
開
発
し
て
、特
許
を
と
ろ
う
と
い
う
と
こ
ろ
ま
で

こ
ぎ
つけ
ま
し
た
。パ
ン
は
血
糖
値
を
容
易
に
上
げ
て
し
ま
い
ま
す
。開
発

し
た
パ
ン
は
、血
糖
値
上
昇
が
ほ
と
ん
ど
な
く
、味
も
ま
あ
ま
あ
と
い
う

優
れ
も
の
で
す
。

　次
の
タ
ー
ゲ
ッ
ト
は
ご
飯
で
す
。ご
飯
は
６
０
％
が
水
で
、１
０
０
ｇ当

り
１
７
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
い
う
低
カ
ロ
リ
ー
食
で
、タ
ン
パ
ク
質
や
ミ
ネ

ラ
ル
を
ま
あ
ま
あ
含
み
、ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
理
想
の
食
品
で
す
が
、血
糖

値
を
上
げ
て
し
ま
い
ま
す
。銀
し
ゃ
り
並
み
に
美
味
し
く
、血
糖
値
を
あ

げ
に
く
い
雑
穀
米
の
開
発
に
取
り
組
む
決
意
で
す
。

　生
活
習
慣
病
撲
滅
に
対
し
て
、食
べた
ら
だ
め
、車
に
乗
った
ら
だ
め
、

あ
れ
も
だ
め
、こ
れ
も
だ
め
の
「ド
ン
ト
（Don't

）方
式
」で
は
リ
バ
ウ
ン
ド

が
必
須
で
す
。こ
ち
ら
に
し
て
く
だ
さ
い
と
い
う
「ド
ゥ
ー
プ
リ
ー
ズ
（Do,

　please

）」方
式
で
、中
村
研
究
室
は
エ
コ・ラ
イ
ス
さ
ん
と
組
ん
で
代
替

米
を
開
発
し
て
い
き
ま
す
。
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自然の恵み！ 魚沼山菜は今が旬です
  魚沼三山、八海山、駒ケ岳、巻機山に積もった雪がとける
と、そこは山菜の宝庫です。駒ケ岳の麓で暮らす山菜採り名
人、上村幸子さん(69)の案内のもと、山へと分け入りました。
 さすが山菜採り名人！登るのがやっとな急な斜面もすいす
い。朝方から暑くなる昼過ぎまで、毎日10kg程の山菜を採る
そうです。
 上村さんの採った山菜の加工品を夏の特産品で限定発売す
る予定です。お楽しみに！

たらの芽

こごめ

あ

ざみ

ぜんまい
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と、そこは山菜の宝庫です。駒ケ岳の麓で暮らす山菜採り名
人、上村幸子さん(69)の案内のもと、山へと分け入りました。
 さすが山菜採り名人！登るのがやっとな急な斜面もすいす
い。朝方から暑くなる昼過ぎまで、毎日10kg程の山菜を採る
そうです。
 上村さんの採った山菜の加工品を夏の特産品で限定発売す
る予定です。お楽しみに！

今回見つけた山菜たち。素人にはなかなか見分けがつきません。

魚沼山菜は今が旬です

上村さん家のま
たたびの木。山
猿の食害で皮が
剥されてしまい
ました。 またたびの木
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