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皮　　までおいしく食べよう　

　　　文旦 土佐文旦産直共同組合　 藤田　歩
あゆむ
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お
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平和を原点に 　



大
分
県

　

諫
元

い

さ

も

と

正
枝

さ
ん

の
お
話

（）

毎年とりくんできた平和大行

進뙘右端が諫元さん땆年땇

　
戦
争
体
験
を
持
つ
私
に
と

て

平
和
活
動
は

す
べ
て
の
活
動
の
原
点
で
す


　
１
９
８
９
年
뗆市
議
２
年
目
に
뗒非
核
の
政
府
を

つ
く
る
日
田
の
会
﹂
を
結
成
し
よ
う
と
実
行
委
員

会
が
で
き
뗆作
家
で
あ
り
뗆当
時
原
水
爆
禁
止
日
本

協
議
会
理
事
だ

た
山
口
勇
子
さ
ん
を
招
い
て
結

成
集
会
が
開
か
れ
ま
し
た

同
時
に
公
民
館
で
平

和
の
た
め
の
戦
争
展
や
バ
ザ

も
開
催

市
内
の

書
家
や
画
家
の
協
力
も
得
て
に
ぎ
わ
い
ま
し
た


原
爆
の
火
を
星
野
村
뗊福
岡
県
八
女
市
뗋か
ら
も
ら

い

平
和
リ
レ

で
市
民
に
ア
ピ

ル

大
好
評

で
し
た

私
は
こ
の
会
の
実
行
委
員
長
で

後
に

世
話
人
代
表
に

原
水

爆
禁
止
日
田
地
区
協
議

会
会
長

日
田
市
環
境

会
議
代
表
と
な
り

議

員
を
し
な
が
ら
市
民
運

動
に
奔
走
し
ま
し
た


　
２
０
０
０
年
代
に
入

り

イ
ラ
ク
戦
争
︵
０３

年
︶
や
自
衛
隊
の
海
外

派
兵

改
憲
の
動
き
が

強
ま
る
な
か

井
上
ひ
さ
し
さ
ん

澤

地
久
枝
さ
ん
ら
の
﹁
憲
法
を
守
る
﹂
と

い
う
呼
び
か
け
は
共
感
を
呼
び

全
国

的
に
９
条
を
守
る
運
動
が
お
こ
り
ま
し

た

日
田
地
区
で
も
﹁
９
条
を
守
る
日

田
の
会
﹂
結
成
準
備
に
と
り
く
み
ま
し

た

民
主
的
な
弁
護
士
を
中
心
に

宗

教
家

医
師

元
校
長

文
化
人
等
の

方
々
が
呼
び
か
け
人
と
な
り

０４
年


結
成
大
会
の
運
び
と
な
り
ま
し
た
뗇뗒９

条
を
守
る
日
田
の
会
﹂
は

発
会
か
ら

２１
年

ま
す
ま
す
発
展
し
て
い
ま
す


　
そ
し
て

ど
ん
な
時
も

平
和
を
創

立
の
原
点
に
持
つ
新
婦
人
で

女
性
た

ち
と
つ
な
が
り
活
動
で
き
る
こ
と
が


私
に
と

て
の
希
望
で
す


つ
づ
く

ヨ

グ
ル
ト
や
パ
ン
に

文
旦
ジ

ム

　
２
月

４
月
が
旬
の
文
旦

主
に
高
知
県
で
栽
培
さ
れ

て
い
ま
す

果
肉
を
食
べ
た
後
に

ひ
と
手
間
加
え
て
皮

も
味
わ

て
み
ま
せ
ん
か

レ
シ
ピ
を
土
佐
文
旦
産
直
協

同
組
合
の
藤
田
歩
さ
ん
に
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た

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苦味やピリピリ感の原因は？

　文旦は低カロリーで健康的な果物で

す。ビタミンＣの含有量はかんきつト

ップクラス、水溶性食物繊維ペクチン

も多く、腸内環境の改善、血中コレス

テロールの低下、食後の血糖値上昇抑

制に効果を発揮します。

　文旦の皮や果肉を包む白い筋には、

「ナリンギン」という苦み成分が含ま

れています。また皮に含まれる精油成

分「リモネン」の濃度が高いと舌や肌

がピリピリする原因になります。これ

らはアク抜きをしっかりすることであ

る程度防ぐことができます。

　もし作ったジャムに強い苦みやピリ

ピリ感があるときは、良く冷やしてヨ

ーグルトにまぜたり、クッキーやパウ

ンドケーキの生地にまぜて焼いてみま

しょう。

　また皮をよく乾燥させると入浴剤と

して楽しめます。ガーゼに入れてお風

呂に浮かべて、香りを楽しんでくださ

い。
レモンの酸味がアクセントに

ほろ苦くて甘い

材
料

・
文
旦
の
皮
　
２
個
分

・
砂
糖
　
文
旦
の
皮
と
同
量

・
レ
モ
ン
汁
　
１
個
分

作
り
方

❶
文
旦
の
外
皮
と
白
い
と
こ

ろ
を
刻
ん
で

約
１０
分
ゆ
が

く


❷
流
水
に
さ
ら
し
て

も
み

あ
ら
い
す
る

味
見
を
し
て

強
い
苦
み
や
ピ
リ
ピ
リ
感
が

あ
る
時
は
①

②
を
数
回
繰

り
返
す


❸
苦
み
抜
き
に

水
に
一
晩

つ
け
て
お
く


❹
③
を
絞
り

そ
れ
と
同
量

の
砂
糖
を
鍋
に
入
れ

ひ
た

ひ
た
の
水
を
加
え
て

と
ろ

み
が
つ
く
ま
で
焦
が
さ
な
い

よ
う
に
煮
詰
め
る


❺
レ
モ
ン
汁
を
加
え
て
一
煮

立
ち
さ
せ
る


焦がさないように

材
料

・
文
旦
の
皮
　
１
個
分

・
Ａ
︵
水
２
カ

プ

塩
小

さ
じ
⅓
︶

・
Ｂ
︵
煮
た
文
旦
の
皮
と
同

量
の
砂
糖

水
５０
뗝
뗥
︶

・
グ
ラ
ニ


糖
　
大
さ
じ

２

３

作
り
方

❶
文
旦
の
外
皮
は
白
い
と
こ

ろ
を
つ
け
た
ま
ま

１
・
５


２
뗟
幅
に
切
る


❷
ア
ク
抜
き
の
た
め

鍋
に

①
と
Ａ
を
入
れ
て
中
火
に
か

け

２０
分
沸
騰
さ
せ
て

ザ

ル
に
あ
げ

水
気
を
切
る


❸
Ｂ
を
鍋
に
入
れ
煮
立
て

て

②
を
入
れ

木
じ

く

し
で
返
し
な
が
ら

４０

６０

分
と
ろ
火
で
煮
詰
め
る


❹
汁
気
が
な
く
な

た
ら
ザ

ル
に
取
り

冷
ま
す


❺
表
面
が
少
し
乾
い
た
ら


グ
ラ
ニ


糖
を
ま
ぶ
し

て

風
に
当
て
て
乾
燥
さ
せ

る


皮
が
厚
く
比
較
的
日
持
ち
す
る
の
で

冷
暗
所
で
の
常
温
保
存
が
基
本


冷
蔵
庫
に
入
れ
る
時
は
１
個
ず
つ
新
聞
紙
に
く
る
ん
で
野
菜
室
へ


