
太陽と風の恵みを浴びた干し野菜 
最近、大室自然農園の大室さんに出会ったときのこと、「野菜は、どう？」ってたずねたら、「白菜、大根、白菜、大 

根、…って、食べてるよ」って。「そう、冬は、うちもそうよねー」って、話をしました。冬の野菜といえば、大根と白 

菜。夕食の時間が近づくと、「また、今日も大根？」って声が聞こえてきそうです。 

そんなとき、からっとした冬晴れの日をねらって作ってみたのが干し野菜。干すことで余分な水気を抜いた干し野菜は、 

独特な歯ごたえが生まれ、野菜のうまみや甘みが凝縮されます。参考にしたのは、有元葉子著「干し野菜のすすめ」（文化出 

版局）。いつものメニューにちょっと変化をつけてみようと、さっそく家にある野菜で作ってみました。 

煮物にする大根や蕪は乱切りにして、即席漬けにする大根は棒状に、炒め物にする大根は太めの細切りにして、白菜 

とキャベツは縦に四つ割りにして切り口を上にして干してみました。カラカラに干してしまうのではなく、中にまだ水 

分が残っているくらいの半干し野菜なので、干す時間はそんなに長くはありません。前の日の夜に、干せるようにして 

ザルの上に並べておいたのを、朝、日の当たるところに出しておくだけ。お昼ご 

はんを食べに家に帰った時に様子をみて、干し足りないなと思ったら、そのまま 

夕方まで干しておきました。 

大根と蕪は、それぞれ鶏肉と一緒に煮てみたのですが、柔らかくなっても煮く 

ずれせずに煮えました。スープ煮にした白菜は歯ごたえがあり、かさが減ってい 

るのでたくさんの量でも料理しやすかったです。キャベツは細切りにしてドレッ 

シングで和えてみたら、しなっとしているのに適度な歯ごたえがあって、水っぽ 

くないサラダができました。太めの細切りにして干した大根の炒め物は、パリパ 

リとした歯ごたえが一番おいしくて、シャキッとした炒め上がりが気に入ってい 

ます。 

切り方や、干し加減も自由自在 
細く切って干した大根は、干している途中でひとつつまんでポリポリ食べてみると、生の大根が干し大根に変わって 

いく感じがよくわかります。最初は本に書いてある通りに干してみていましたが、今日はもう少ししっかり干してみよ 

うとか、切り方を変えてみようとか、自分の好みの干し野菜ができるのが、自分で作る干し野菜のいいところです。 

初めは、たくさんある大根と白菜をとりあえず干しておいて…という感じで始めた干し野菜ですが、やってみるとおいし 

くて、冬晴れの日には干し野菜作りにはまっています。お日様と風の力を借りて、野菜の味と歯ごたえがグーンと増した干 

し野菜。干すところまでしてあれば、あとは手早く、さっと料理することができるのも、もう一つの魅力かもしれません。 

♪春は月に笑う様に 
夏は花火に恋をする様に 
秋は空を吸い込む様に 
冬はどこまでも駆け抜ける様に♪ 
－「春夏秋冬」remioromen－ 

ここのところ、毎日家に流れてい 
るので、とうとう歌詞まで覚えて 
しまった。 
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今日は畑でとんどをした。 
パチパチパチ、小さい枝に火がついて、 
風が吹いて、ボーボーバチバチ、 
どんどん燃えて、ガシャーン、崩れた。 
網にのせて餅を焼いた。 
いい具合にこげたので、 
砂糖としょうゆをつけて食べた。 
家で作るのとはまた違った味がした。 

タクト 

圧力鍋で炊いた玄米小豆ごはんにはまっている。 
よくかんで、しっかり食べて、畑にもおにぎりにし 
て持っていく。 
風邪をひいたときには玄米粥、ゆず湯に入って、 
生姜入りの紅茶を飲んで、心も体もぽかぽかで～す。 

はしもっちゃん 

最近、 小学校からも、 中学校からも、 
不審者に注意を…というお知らせ 
がくることが多いが、 
パンパンに着ぶくれて、 耳当て付き 
の黒い帽子をかぶって、 
軽トラを運転している姿はちょっ 
と怪しいかも… 

Tonchan 

期末試験を翌日にひかえ、俺は非常にあせっていた。 
すると、どこからか、変な声が聞こえてきた。「せっぱ詰 
まって、追い詰められて、そこからが本当の実力だ～」 
いつの頃からか、イチロー選手の「平常心」とともに、山 
本家の家訓として掲げられているらしい。 

タカフミ




