
特
集ソ

ラ
マ
メ

旬を感じることができる食材「ソラマメ」。
昔から松前町でも多く生産されてきたことを知っていますか。

まちの魅力の一つであるソラマメには、
あなたの知らないことが、まだまだあるはずです。
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旬
を
感
じ
ら
れ
る「
ソ
ラ
マ
メ
」

　　

４
月
か
ら
６
月
に
最
盛
期
を
迎
え
、

そ
の
短
い
期
間
に
店
頭
に
出
回
る「
ソ

ラ
マ
メ
」。
旬
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き

る
食
材
で
す
。

　

愛
媛
県
は
、
全
国
４
位
の
生
産
量

︵
平
成
25
年
度
︶を
誇
り
、
そ
の
中
で

松
前
町
は
３
割
以
上
の
生
産
を
占
め

る
産
地
で
す
。
町
内
で
は
１
６
９
人

の
松
山
市
農
協
の
ソ
ラ
マ
メ
部
会
員

が
、４
月
下
旬
か
ら
５
月
末
に
か
け
、

約
８
７
０
ア
ー
ル
の
畑
で
収
穫
を
始

め
ま
す
。

　

北
伊
予
支
部
の
ソ
ラ
マ
メ
部
会
長

を
務
め
る
弓
達
利
雄
さ
ん
＝
出
作
＝

の
畑
で
も
、妻
の
ま
ゆ
み
さ
ん
と
の
二

人
三
脚
で
の
収
穫
作
業
が
、
４
月
29

日
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。

　
「
昔
か
ら
こ
の
地
方
は
ソ
ラ
マ
メ

の
栽
培
が
盛
ん
で
、﹃
愛
媛
の
ソ
ラ
マ

メ
﹄と
し
て
関
東
で
人
気
が
あ
る
ん

で
す
。
そ
の
伝
統
が
途
絶
え
な
い
よ

う
に
、
地
方
の
特
産
を
作
り
続
け
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
」と
利
雄
さ
ん
。

一
つ
一
つ
丁
寧
に
、そ
の
成
長
を
確
か

め
な
が
ら
収
穫
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

「
前
年
並
み
」と
話
す
利
雄
さ
ん
の
畑

で
は
、４
キ
ロ
グ
ラ
ム
の
箱
、６
０
０

ケ
ー
ス
の
収
穫
を
見
込
ん
で
い
ま
す
。

一
寸
に
込
め
ら
れ
た
も
の

　

弓
達
さ
ん
を
は
じ
め
、
町
内
で
多

く
生
産
さ
れ
て
い
る
の
は
、「
陵
西

一
寸
」
と
い
う
品
種
で
す
。「
一
寸
」

栄
養
も
た
っ
ぷ
り
の「
ソ
ラ
マ
メ
」

　　

ソ
ラ
マ
メ
は
旬
を
感
じ
ら
れ
る
食

材
と
い
う
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
や
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
、リ
ン
、
鉄
分
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
が

豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
ほ
か
、▽
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
な
る
炭
水
化
物
▽
高
血

圧
予
防
に
効
果
が
あ
る
カ
リ
ウ
ム
▽

糖
質
の
分
解
を
助
け
疲
労
回
復
を
早

め
た
り
、
肌
を
健
康
に
保
っ
た
り
す

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
▽
免
疫
力
を
高
め

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
な
ど
を
含
ん
で
い
る

た
め
、
ソ
ラ
マ
メ
単
体
で
も
主
要
の

栄
養
素
を
補
う
こ
と
が
で
き
る
の
で

す
。

と
い
う
言
葉
の
通
り
、
約
３
セ
ン
チ

メ
ー
ト
ル
ほ
ど
の
実
が
、
一
つ
の
さ

や
の
中
に
３
つ
ほ
ど
で
き
ま
す
。

　

こ
の
陵
西
一
寸
の
栽
培
は
、
前
年

の
９
月
中
旬
か
ら
行
わ
れ
る
催
芽
作

業
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
そ
の
後
、
育

苗
、
定
植
作
業
、
そ
し
て
、
冬
の
間

は
寒
さ
に
弱
い
ソ
ラ
マ
メ
を
大
切
に

管
理
。
４
月
に
な
る
と
、
よ
う
や
く

収
穫
を
迎
え
ま
す
。

　

新
緑
の
季
節
に
、
空
に
向
か
っ
て

青
々
と
し
た
さ
や
へ
と
成
長
し
、
収

穫
を
待
つ
ソ
ラ
マ
メ
。
さ
や
の
中
に

あ
る
一
寸
の
実
に
は
、
手
間
や
時

間
、
何
よ
り
生
産
者
の
皆
さ
ん
の
思

い
が
込
め
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

◉ソラマメ部会について

　県内生産の半数以上占めるソラマメ部会。

中でも、生産が盛んな松山市農協管内では、

270 人のソラマメ部会員が登録し1,300 アー

ルの畑で栽培しています。

　その会員の半数以上の 169 人が、当町

在住です。昨年（平成 26 年）松山市農協で

生産された 45,000 ケース（4㎏箱）のうち、

12,000 ケースが北伊予地区、18,000 ケース

が岡田・松前地区から出荷されました。

1_ ソラマメの収穫。5 月上旬から中旬が収穫のピークとなる　

2_ ソラマメ畑の前で笑顔を浮かべる利雄さんとまゆみさん　

3_ ケースいっぱいに収穫されたソラマメ　4_ 空に向かって成

長したさや。ソラマメの名前の由来の１つといわれている

  
全
国
４
位
の
生
産
量
を
誇
る
「
ソ
ラ
マ
メ
」

一
寸
に
隠
さ
れ
た
秘
密

ソ
ラ
マ
メ
が
収
穫
さ
れ
る
と
こ
ろ
を
見
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

半
年
以
上
か
け
て
で
き
た
一
寸
ほ
ど
の
大
き
さ
の
ソ
ラ
マ
メ
に
は
、

あ
な
た
の
知
ら
な
い
魅
力
が
た
く
さ
ん
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。

１

２

３

４
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地
域
で
つ
な
ぐ
「
ソ
ラ
マ
メ
」

ソ
ラ
マ
メ
寿
司
の
あ
る
食
卓

昔
か
ら
愛
さ
れ
る
レ
シ
ピ

　

味
付
け
し
た
ソ
ラ
マ
メ
と
酢
飯
だ

け
で
作
る
シ
ン
プ
ル
な
料
理「
ソ
ラ

マ
メ
寿
司
」。
昔
か
ら
、
ソ
ラ
マ
メ
の

生
産
が
盛
ん
だ
っ
た
北
伊
予
の
一
部

で
は
、
ソ
ラ
マ
メ
の
旬
を
迎
え
る
時

期
に
よ
く
食
べ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

　
「
昔
は
塩
を
入
れ
て
炊
く
だ
け

だ
っ
た
け
れ
ど
、
酢
を
入
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
、
も
う

60
年
く
ら
い
は
経
つ
と
思
い
ま
す
」

と
話
す
の
は
、
髙
石
コ
ズ
ヱ
さ
ん
＝

神
崎
＝
。
昔
か
ら
作
り
慣
れ
た
味

を
、
手
際
よ
く
作
っ
て
い
き
ま
す
。

レ
シ
ピ
を
学
ぶ
機
会

　　

髙
石
さ
ん
を
は
じ
め
、
ソ
ラ
マ
メ

寿
司
を
作
っ
て
い
る
の
は
、
生
活
研

究
グ
ル
ー
プ「
つ
ど
い
」
と
、
松
山

市
農
協
の
北
伊
予
支
所
女
性
部
の
皆

さ
ん
で
す
。
毎
年
、
ソ
ラ
マ
メ
が
旬

を
迎
え
る
５
月
に
、
ソ
ラ
マ
メ
寿
司

を
作
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
日
は
、
ソ

ラ
マ
メ
と
ゆ
で
卵
の
サ
ラ
ダ
な
ど
も

作
り
、
旬
の
ソ
ラ
マ
メ
を
主
役
に
し

た
料
理
が
食
卓
を
飾
り
ま
し
た
。

　

こ
の
場
に
、
自
分
は
知
ら
な
か
っ

た
こ
の
レ
シ
ピ
を
教
わ
り
た
い
と
の

思
い
で
参
加
し
て
い
る
の
が
小
笠
原

淳
子
さ
ん
＝
神
崎
＝
で
す
。「
旦
那
の

お
母
さ
ん
が
よ
く
作
っ
て
く
れ
て
い

た
ん
で
す
。も
う
亡
く
な
っ
て
し
ま
っ

た
け
れ
ど
、
み
ん
な
に
食
べ
さ
せ
て

あ
げ
た
い
と
思
っ
て
」と
話
し
ま
す
。

　

昔
の
味
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
る
機

会
は
、
今
で
は
な
か
な
か
あ
り
ま
せ

ん
。
こ
の
場
は
、
昔
の
味
を
学
び
、

受
け
継
ぐ
こ
と
の
で
き
る
貴
重
な
機

会
と
な
っ
て
い
ま
す
。

つ
な
ぐ
と
い
う
こ
と

　

旬
の
時
期
に
、ソ
ラ
マ
メ
寿
司
が
食

卓
に
の
ぼ
る
こ
と
が
当
た
り
前
だ
っ

た
は
ず
が
、
食
生
活
の
変
化
に
よ
り
、

今
で
は
、
そ
れ
が
当
た
り
前
で
は
な

く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
で
も
、「
お
ふ
く
ろ
の
味
」と

い
う
言
葉
が
今
で
も
重
宝
さ
れ
る
よ

う
に
、
故
郷
の
味
は
誰
も
が
大
切
に

し
た
い
味
だ
と
い
え
ま
す
。こ
の
よ
う

な
昔
の
味
は
、大
切
に
次
の
世
代
へ
つ

な
い
で
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

食
生
活
が
変
化
し
て
い
る
現
代
で

す
が
、ソ
ラ
マ
メ
寿
司
以
外
に
も
、ソ

ラ
マ
メ
を
使
っ
た
料
理
は
ま
だ
ま
だ

あ
り
ま
す
。
松
前
町
で
多
く
生
産
さ

れ
、魅
力
の
一
つ
で
あ
る「
ソ
ラ
マ
メ
」

料
理
を
、
も
っ
と
み
ん
な
で
味
わ
い
、

残
し
て
い
く
べ
き
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

北
伊
予
の
一
部
で
、

60
年
ほ
ど
前
か
ら
食
べ
ら
れ
て
い
る
「
ソ
ラ
マ
メ
寿
司
」。

昔
か
ら
ソ
ラ
マ
メ
の
生
産
が
盛
ん
で
あ
っ
た
こ
と
か
ら
、

多
く
の
人
に
愛
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
か
ら
見
え
る
も
の
は
何
か
、
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

ソラマメ寿司の作り方

「昔から変わらない
  　　　   優しい味」

出作老人会でも受け継がれる伝統
「ソラマメご飯弁当」

◦ 材料 ◦　（3~5 人分）

米 …………………3 合

ソラマメ （さや含む）… 1㎏

炭酸（重曹）…………少々

砂 糖 ………50 ～ 60 ｇ

塩………………小さじ 1

しょうゆ……………少々

だし汁………………適量

砂糖…………40 ～ 50ｇ

塩……………………10ｇ

酢 ……………30 ～ 40cc

A

 

1 ソラマメをさやから出し、炭酸を入れてゆがく。

２ 水を捨て、ソラマメをひたひたになるくらいのだ
し汁で炊く。

３ 砂糖と塩で味付けし、最後にしょうゆで味を整える。

４ 炊き上がったご飯にＡを混ぜ、最後にソラマメを
加え、くずれないように混ぜる。

◦ 作り方 ◦

１、2_「しょう油は最後
に入れるんよ」。ソラマ
メに味を染み込ませ
る　３_レシピを参
考に伝統の味を受け
継ぐ　４_完成したソ
ラマメ寿司を茶碗に
盛る髙石さん

　出作老人会でも、昭和 60 年ころから健康長寿を願って
「ソラマメ寿司」が入ったソラマメご飯弁当を、地区の 80 歳

以上の単身世帯と 90 歳以上の人に届けています。今年も
5 月 7 日、ソラマメ 20㎏を使い 65 食を作りました。
　「昔は『身土不二』と言って、身近にとれたものを伝統の
味付けで食するのが１番の健康の源でした」と話すのは、
収穫する様子を訪ねた弓達利雄さんです。弓達さんは出作
老人会の会長も務めています。　
　「毎年おいしいから楽しみにしています」と話すのは、た
土居和臣さん、安子さん夫婦です。一方で、「若い人は分か
らないかもしれないけれど、ご飯を届ける年代の人には『懐
かしい』って言ってもらえるんよ」と笑顔で話すのは老人
会の皆さん。弁当作りを通して、作り手と受け手の双方に
笑顔が生まれています。

　昔ながらの  「ソラマメご飯」
の配達は、身近にある旬のも
のをおいしく食べて健康を願
うだけでなく、地域の絆を深
める、大切な機会となってい
ます。

１
２

３４
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recipe

１ ソラマメの巻き寿司

米 ………………………5 合
昆布（10cm 角）………1枚
酢 ……………………100cc
砂 糖……………………75g
塩 ……………………15 ｇ
ソラマメ（さや含む）…1.5㎏
炭酸（重曹）…………少々

砂 糖 …………………80 ｇ

塩………………大さじ1/2

だし汁…………1.5カップ

薄口しょうゆ……大さじ1/2

ニンジン………………1本

寿司のり……………適 宜

◦ 材料 ◦　（7 ～ 8 本分）

A

 

1 昆布を入れて硬めに米を炊き、Ａの合わせ酢を混
ぜ合わせ、すし飯を作る。

２ ソラマメをさやから出し、炭酸を入れて色よくゆでる。

３
２の水を捨て、だし汁でやわらかくなるまでソラマ
メを煮たら砂糖、塩で味付けし、最後にしょうゆを
入れて味を整え、水分を切っておく。

４ ３をすし飯に加え、くずれないように混ぜ合わせる。

５ ニンジンを細長く切り、３で使った煮汁で煮る。

６ まきすの上に、のり、ソラマメ入りのすし飯、中央にニン
ジンをのせ、巻き上げる。

７ 1 本を 6 ～ 7 切れに切り分けたら、できあがり。

◦ 作り方 ◦

recipe

２ ソラマメの煮物

ソラマメ……………270ｇ
タマネギ……………140ｇ
あ げ ………………2/3 枚
かえりいりこ…………15g

水………………2/3 カップ
砂糖…………大さじ1・1/3
酒 …………… 大 さじ 2/3
しょうゆ…………大さじ 2

◦ 材料 ◦　（４人分）

A

 

1 ソラマメを調理の直前にさやから出し、味が染みや
すいように、お歯黒のところを少し切り落とす。

２ タマネギをくし型切りにする。

３ 水を入れた鍋に、いりこを入れだしを作り、1、2、砕
いたあげを入れて煮る。

４ タマネギがしんなりしてきたら、Ａを加え味を整えて、
できあがり。

◦ 作り方 ◦

　松前特産のいりこやタマネギも使った、松前町のおいしさと栄

養が詰まったレシピです。昔、松前地区の一部では、畑でとれた

ソラマメとタマネギを使って料理を作ったといいます。それを知っ

ている人は懐かしい、知らない人は珍しい、レシピになっています。

recipe

３ ソラマメあんのおはぎ

A

 乾燥ソラマメ……5カップ
炭酸（重曹）…………少々
砂糖…………………250ｇ
塩…………………小さじ 2

もち米…………………3 合
うるち米………………1合
塩 …………………… 少 々

◦ 材料 ◦　（35 個分）

1
乾燥ソラマメはたっぷりの水に一晩つけておく。ふく
らんだソラマメに炭酸を入れてやわらかくなるまで煮
たら、ザルでこしながら皮をとり、こし袋で水気を切る。

２ 1に砂糖と塩を入れ、よくこね、あんを練り上げて作る。

３ Ａを通常の水加減で炊き、すりこぎで粘りが出るまで
つぶす。

４ 3を30ｇくらいに丸め周りをあんで包んで、できあがり。

◦ 作り方 ◦

　旬のソラマメを乾燥させておくこ

とで、1 年中楽しむことができるレ

シピです。小豆よりもすこし薄い色

のあんができあがります。

◉携わることで笑顔が増す食卓

　今日の給食「ソラマメの塩ゆで」。

　みんなで皮をむいて、お手伝いしたよ。

　自分たちの手が加わった料理は、何だかいつにも

増して、おいしい気がするね。

　5 月 7 日、白鶴保育所では旬のソラマメを、園児

に直に感じてもらおうと、給食で使用するソラマメ

の皮をみんなでむきました。

　給食の時間はいつにも増して増えた笑顔。それだ

けでなく、自分が携わることで食材に対する愛着や

感謝の気持ちが、園児たちにも生まれたはずです。

ソラマメの皮を
むく園児たち

みんなで味わう「ソラマメ」

家庭で作ろう
地域の味

私
た
ち
の
周
り
に
は
食
が
あ
ふ
れ
て

い
て
、
食
べ
る
こ
と
に
つ
い
て
深
く

考
え
る
機
会
が
少
な
い
人
も
多
い
と

思
い
ま
す
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
ソ

ラ
マ
メ
を「
た
く
さ
ん
と
れ
る
か
ら
、

栄
養
が
あ
る
か
ら
食
べ
る
」
と
い
う

よ
う
に
考
え
て
し
ま
っ
て
は
、
も
っ

た
い
な
い
の
で
す
。

　

生
産
者
の
苦
労
や
思
い
を
知
る
こ

と
。
昔
の
味
を
大
切
に
し
て
、
伝
統

を
つ
な
ご
う
と
す
る
こ
と
。実
際
に
、

自
分
た
ち
の
手
で
調
理
し
て
味
わ
う

こ
と
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
町
の
魅

力
の
ソ
ラ
マ
メ
が
、
も
っ
と
、
も
っ

と
輝
い
て
い
く
は
ず
で
す
。

　 　

ソ
ラ
マ
メ
寿
司
だ
け
で
な
く
、
ソ

ラ
マ
メ
以
外
の
松
前
特
産
の
食
材
も

使
っ
た
り
、
１
年
を
通
し
て
ソ
ラ
マ

メ
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
た
り
す
る

レ
シ
ピ
が
あ
り
ま
す
。
次
に
紹
介
す

る
さ
ま
ざ
ま
な
調
理
の
方
法
で
、
ソ

ラ
マ
メ
の
お
い
し
さ
を
楽
し
ん
で
み

て
く
だ
さ
い
。
き
っ
と
、
あ
な
た
の

知
ら
な
い
ソ
ラ
マ
メ
の
一
面
を
味
わ

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
今
回
の
特
集
で
は

今
が
旬
の
ソ
ラ
マ
メ
に
つ
い
て
、
皆

さ
ん
が
「
知
ら
な
い
、気
付
か
な
い
」

部
分
に
焦
点
を
当
て
ま
し
た
。
今
、
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