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大連で迎えた終戦 　
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山
口
県

　

宝
迫

ほ

う

さ

こ

美
穂
子

み

ほ

こ

さ
ん

の
お
話

（５）

弟（５カ月）と宝迫さん

（５歳땇、年

　
１
９
４
５
年
８
月
の
初
め

日
本
か
ら
最
後
の

新
聞
が
届
き
뗆Ｂ
５
版
く
ら
い
の
小
さ
な
紙
に
뗒広

島
に
新
型
爆
弾
﹂
と
書
い
て
あ

た
そ
う
で
す


間
も
な
く
終
戦
뗊同
年
８
月
１５
日
뗋
を
迎
え
ま
す
뗇

社
宅
の
み
ん
な
で
会
社
の
事
務
所
に
集
ま
り
ラ
ジ

オ
を
聞
き
ま
し
た
が

私
に
は
理
解
で
き
ま
せ
ん

で
し
た

母
は
生
後
間
も
な
い
弟
を
抱
い
て
﹁
あ


う
れ
し
い

こ
の
子
を
戦
争
に
取
ら
れ
な
く
て

す
ん
だ
﹂
と
号
泣
し
ま
し
た


　
実
は
終
戦
直
前
に

父
︵
当
時
４２
歳
︶
に
ま
さ

か
の
赤
紙
が
届
き
ま
し
た

父
は
社
用
で
家
を
留

守
に
し
て
い
た
た
め

徴
兵
を
免
れ
た
の
で
す


　
戦
後

ソ
連
軍
が
進
駐

日
本
軍
は
武
装
解
除

さ
れ
て
シ
ベ
リ

ア
へ
送
ら
れ
ま

し
た

父
の
会

社
は
休
業
し
失

業

国
債
と
貯

金
は

全
て
紙

く
ず
に
な

て

し

ま

い

ま

し

た


　
間
も
な
く
略
奪
が
始
ま
り

わ
が
家

に
は
２
人
の
ソ
連
兵
が
来
ま
し
た

中

国
人
が
手
引
き
す
る
ら
し
く

中
国
人

と
友
好
的
だ

た
父
母
の
お
か
げ
で
優

し
い
ソ
連
兵
で
し
た

小
さ
い
ハ

モ

ニ
カ
で
ロ
シ
ア
の
歌
を
歌

て
く
れ
ま

し
た

２０
人
程
の
中
国
人
が
来
て
何
も

か
も
奪
わ
れ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た


　
内
陸
部
か
ら
会
社
の
人
た
ち
が
徒
歩

や
野
宿
で
大
連
を
目
指
し

毎
日
来
ま

し
た

わ
ず
か
な
食
物
と
交
換
に
子
ど

も
を
渡
し
た
と
か

列
車
の
窓
か
ら
赤

子
を
捨
て
た
と
泣
い
て
い
ま
し
た

中

国
残
留
孤
児
の
話
を
見
聞
き
す
る
と
私

は
涙
が
止
ま
り
ま
せ
ん


つ
づ
く

卓食

夏バテ解消に

雑穀をもっと　　　に

                          














































































































































                                              































　雑穀は古くから栽培されて

おり、ミネラルや食物繊維が

豊富です。それぞれに特徴が

あり、例えば粟（アワ）はア

レルギーもなく肌荒れに効果

があるとされ、私はよく、日

焼けしたなと思ったらその日

の料理に混ぜたりします。ア

マランサスやキヌアなどはス

ーパーフードと呼ばれ、世界

中で食べられています。

　アワやヒエなど小さい粒の

ものは２～３分ゆでれば使え

ます。５分くらい煮ると形が

消えて、とろみづけやチーズ

料理に使ったりできます。ハ

トムギなど粒の大きいものは

浸水させ、ゆでたら冷凍して

おいてサラダや煮物、肉料理

に混ぜたりします。クッキー

生地に混ぜてつぶつぶの食感

を楽しむなど、雑穀はいろん

な使い方ができます。

もりかわきよみ　日本雑穀協会

認定の雑穀アドバイザー。大阪

で땎놮놺놷놰땆フロー땇工房땏を主宰뙘

雑穀や野菜を使った手作りパン

のレッスンを開催している。
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日本雑穀協会
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タカキビ：ポリフェノー

ル、カリウム、リン、ビ

タミンＢ６を含む。赤み

を帯びた色、噛み応えや

コクのある味わいからミ

ートミレットとも呼ばれ뙘

ひき肉の代用素材として

よく使われる。

タ
カ
キ
ビ
を
炒
め
る

肉なしでも満足感

タカキビの麻婆茄子

食感をたのしむ冷製スープ

アマランサスの枝豆スープ

アマランサス：カルシウム、ビタミンＢ

６、葉酸、鉄、亜鉛を多く含み干ばつに

も強いなど、世界で認められるスーパー

フード。プチプチの食感が楽しめる。

材料（２人分）　アマランサス大さじ

½、枝豆（塩ゆでしてサヤから出した

もの）㌘、タマネギ㌘、無塩バタ

ー㌘、牛乳㍉㍑、生クリーム

㌘뙘ブイヨン２㌘뙘塩・コショウ少々、

オリーブオイル少々

作り方

アマランサスは軽く洗って、分ほ

ど浸水させてから茶こしで水切りして

おく。

タマネギを薄切りにしてバターで炒

め、アマランサスを入れ、塩コショウ

で味付けをする。

枝豆、②、牛乳、生クリーム、ブイ

ヨンをフードプロセッサーに入れて撹

拌（かくはん）する。

冷蔵庫で冷やしてから器に入れ、オ

リーブオイルを少し垂らす。

材料（２～３人分）　タカキビ㌘、

ナス３～４本、ピーマン数個、ショウ

ガ１片뙘ネギ適量뙘ゴマ油適量뙘Ａ 땆赤

みそ大さじ１、酒大さじ２、豆板醤
ジャンバ ント ウ

少々、しょうゆ小さじ１、オイスター

ソース大さじ½）

作り方

タカキビは軽く洗い鍋に入れ、多め

の水から火にかけて、沸騰したら中火

で分ゆでてからザルにあげておく。

ナスは縦に８等分に切り、水につけ

ておく。ピーマンも縦に切っておく。

ネギ、ショウガはみじん切りにする。

Ａの材料を合わせておく。

ナスの水分を拭き取り、ピーマンと

いっしょに多めのゴマ油でフライパン

で揚げ焼きにして、器に出しておく。

残ったゴマ油を減らして、ショウガ

とネギを香りが出るまで炒め、タカキ

ビを入れる。

Ａを加え、なじんだら④を混ぜる。

２０２５年７月１２日（土曜日） 新　婦　人　し　ん　ぶ　ん （第三種郵便物認可） 第３５６３号 （６）

　 「雑穀」は体によいと言われながら、ご

飯に混ぜるだけになりがちです。暑くて体

力も落ちるこの季節、雑穀を上手に食事に

とりいれてみませんか。雑穀アドバイザー

の森川喜代美さんに聞きました。

雑穀アドバイザー

森川喜代美さ
ん 雑穀とは？ 　 キビ、アワ、ヒエ、オオムギなどのイネ科の植物

や、豆類、ゴマ、キヌアなど、主食として利用される精白米や
小麦以外の穀物の総称


