
つぼふかしの作り方

つ
く
ば
市
神
郡

飯
田
猷
子

つ
く
ば
市
臼
井

菊
地
都

つ
く
ば
市
神
郡

石
井
定
爾

斎
藤
靖
夫

つ
く
ば
市
筑
波

筑
波
区
長

つ
く
ば
市
神
郡

池
田
牧
子

つ
く
ば
市
神
郡

普
門
寺

つ
く
ば
市
神
郡

み
た
ら
い
農
園

塩
梅

多
国
籍
創
作
料
理
の
店

イ
ン
テ
リ
ア
21

（
株
）
白
い
雲
パ
ブ
リ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ズ

（
株
）
秋
田
雅
之
建
築
・
都
市
環
境
研
究
所

0
2
9-

8
6
7-

0
1
8
5

0
2
9-

8
6
6-

1
2
3
8

0
2
9-

8
4
3-

8
3
3
0

0
2
9-

8
3
6-

8
7
8
8

つ
く
ば
市
神
郡

0
2
9-

8
6
7-

1
4
8
0

イ
ン
テ
リ
ア
プ
ラ
ン
ナ
ー

原
武
志

0
2
9-

8
6
6-

1
0
5
6

（
有
）
つ
く
ば
イ
ン
キ
ュ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ラ
ボ

編
集
を
終
え
て

　
　
　
　
上
野
節
子（
小
沢
地
区
）

すそみ点滅交差点

※
協
賛
会
員
「
す
そ
み
サ
ポ
ー
タ
ー
」

　
募
集
中
！
　
　
一
口
３
０
０
０
円

敬
称
略

デ
ザ
イ
ン
・
小
沢
陽
子（
漆
所
地
区
）

他
１
名
の
方
か
ら

　
　
　
　
　
協
賛
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

私たちが応援してます！

臼井の杉田さん

原
と
い
っ
て
、
古
代
の
櫂
歌
（
歌
垣
）
が

行
わ
れ
て
い
た
場
所
と
考
え
ら
れ
て
い
る

の
だ
そ
う
で
す
。
こ
の
広
大
な
原
っ
ぱ
で
、

筑
波
山
を
眺
め
男
女
が
集
っ
た
の
か
と
、

し
ば
し
想
像
。

　
そ
し
て
今
度
は
、
ふ
れ
あ
い
の
里
の
中

を
進
ん
で
行
き
ま
す
。
舗
装
道
路
…
と
思

っ
た
の
も
つ
か
の
間
、
隊
長
が
指
し
示
す

右
手
の
横
道
へ
。
す
る
と
、
す
ぐ
に
ガ
マ

石
が
姿
を
現
わ
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
山

頂
に
あ
る
有
名
な
ガ
マ
石
と
違
い
、
知
る

人
ぞ
知
る
も
う
一
つ
の
ガ
マ
石
で
す
。
細

い
道
を
下
っ
て
い
く
と
水
の
音
。
そ
し
て
、

い
よ
い
よ
白
滝
が
そ
の
優
美
な
姿
を
現
わ

し
ま
し
た
。
深
い
木
々
の
森
の
中
で
の
滝

の
姿
は
ほ
ん
と
う
に
美
し
く
、
近
づ
い
て

滝
か
ら
の
水
の
流
れ
に
手
を
浸
し
て
み
る

と
、
な
ん
と
冷
た
か
っ
た
こ
と
か
。
こ
こ

で
休
憩
、
昼
食
後
、
滝
の
上
に
あ
る
白
滝

神
社
へ
。
苔
む
し
た
大
岩
の
上
に
建
つ
神

社
は
神
秘
的
で
し
た
。
こ
こ
で
田
中
宮
司

よ
り
、
お
話
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
帰
り

道
は
、
宮
山
を
下
り
、
解
散
地
で
あ
る
六

所
神
社
跡
へ
。
宮

山
の
中
で
も
、
鎌

や
剪
定
ば
さ
み
が

つ
く
ば
市
小
沢

筑
波
の
百
草
園

筑波山の山麓一帯を「すそみ」と名づけました

発行・すそみろく編集委員会　TEL029-863-5151（NPO法人つくば環境フォーラム内）
第５号（平成19年10月30日）

第５号

　
つ
ぼ
ふ
か
し
っ
て
、
何
や
ら
楽
し
そ
う

な
名
前
で
す
ね
ー
。
明
治
の
頃
か
ら
現
在

も
、
臼
井
の
集
落
に
だ
け
残
さ
れ
て
い
る

伝
統
的
な
食
べ
物
だ
そ
う
で
す
。

　
今
で
は
一
連
の
農
作
業
は
、
ほ
と
ん
ど

機
械
で
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、

以
前
は
近
所
で
助
け
あ
っ
て
行
っ
て
い
ま

し
た
。
も
み
な
ど
を
大
き
い
臼
に
入
れ
て

ひ
い
た
時
に
、
こ
ぼ
れ
た
り
飛
び
散
っ
た

り
し
た
う
る
ち
米
や
も
ち
米
を
、
女
性
た

　
万
葉
集
東
歌
防
人
の
歌
の
中
に
橘
の
香

る
故
郷
筑
波
山
を
懐
か
し
む
歌
が
あ
る
。

今
か
ら
千
三
百
年
前
、
筑
波
の
里
は
初
夏

に
は
橘
の
香
り
に
包
ま
れ
て
い
た
の
で
あ

ろ
う
。
橘
は
現
代
の
福
来
み
か
ん
の
こ
と
、

筑
波
橘
、
筑
波
み
か
ん
と
も
呼
ば
れ
、
筑

波
山
み
や
げ
の
代
表
品
で
あ
る
。

　
神
の
山
、
神
の
里
、
豊
か
な
自
然
、
古

か
ら
こ
こ
は
人
々
の
五
感
を
刺
激
し
、
心

を
癒
す
土
地
で
あ
っ
た
に
違
い
な
い
。
早

春
に
は
梅
の
香
、
初
夏
に
は
橘
の
薫
る
安

ら
ぎ
の
里
と
し
て
こ
れ
か
ら
も
大
切
に
し

た
い
も
の
で
あ
る
。

　
　
　
　
　
　
　
石
井
博
子（
神
郡
地
区
）

橘
の
薫
る
里

-

福
来
み
か
ん
再
考-

つぼふかし秋のご馳走

秋
を
探
し
て

白
滝
古
道
を
歩
く
…

①もち米とうるち米を半々位の割

合で混ぜ、30分以上水に浸してお

きます。

②大根の葉（適宜）は、細かくきざ

んでおきます。

③水気をきったもち米とうるち米

を蒸し器に入れ、大根の葉と合わ

せて蒸します。

※つぼふかしは、真白なお米のお

いしさと、大根の葉の香りがする

やさしい味のご飯です。おかずに

は、具だくさんのけんちん汁、し

っかり味のついたサンマの煮つけ

やキンピラ

ごぼう、浅

漬のキュウ

リなどがよ

くあいます。

料理は　　　　さん一家（臼井地区）

にご協力いただきました。

・
・
・
・
・

ち
が
大
事
に
集
め
て

お
い
て
、
蒸
し
て
ご

飯
に
し
た
も
の
が
、

つ
ぼ
ふ
か
し
で
す
。

も
ち
米
と
う
る
ち
米
を
半
々
位
の
割
合
で

混
ぜ
、
そ
の
中
に
大
根
の
葉
を
き
ざ
ん
だ

も
の
を
加
え
る
の
が
特
徴
で
す
。

　
筑
波
の
食
事
に
つ
い
て
詳
し
く
、
語
り

べ
で
も
あ
る
臼
井
の
杉
田
さ
ん（
82
）は
、

「
昔
は
ね
、
普
段
は
麦
入
り
の
ご
飯
を
食

べ
て
い
た
か
ら
、
つ
ぼ
ふ
か
し
は
最
高
に

お
い
し
か
っ
た
わ
ね
。
重
箱
に
つ
め
て
近

所
に
配
っ
た
り
す
る
の
」と
、大
好
き
な
つ

ぼ
ふ
か
し
の
話
を
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　
一
粒
の
米
も
大
切
に
し
よ
う
と
思
う
昔

の
人
々
の
気
持
ち
が
こ
め
ら
れ
て
い
る
つ

ぼ
ふ
か
し
は
、
現
在
も
臼
井
の
人
々
の
手

で
作
り
続
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
純
白
の
米
の
中
に
大
根
の
緑
の
葉
が
美

し
い
、
や
さ
し
い
秋
の
ご
馳
走
で
す
。

 

９
月
４
日（
火
）暑
い
暑
い
快
晴
の
空
の
も
と
、
つ
く
ば
道
以
前
の
古
の
道
を
白
滝
を
め
ざ

し
て
歩
い
て
み
ま
し
た
。
歩
い
た
の
は
、
特
別
に
参
加
い
た
だ
い
た
筑
波
神
社
の
田
中
泰
一

宮
司
と
す
そ
み
ろ
く
編
集
委
員
有
志
の
合
計
９
名
の
メ
ン
バ
ー
で
す
。

　
白
滝
が
美
し
く
見
え
る
と
っ
て
お
き
の

場
所
が
あ
る
」
と
、
情
報
を
持
っ
て
き
た

鮭
川
隆
雄
編
集
委
員
。
「
そ
う
言
え
ば
昔

は
白
滝
は
観
光
地
だ
っ
た
」
、
「
つ
く
ば

道
以
外
に
も
道
は
た
く
さ
ん
あ
っ
た
ん
で

す
よ
ね
」
　
　
編
集
会
議
は
、
今
や
失
わ

れ
つ
つ
あ
る
古
の
道
の
話
題
で
盛
り
上
が

り
ま
し
た
。
六
所
神
社
や
白
滝
は
、
そ
れ

こ
そ
大
勢
の
人
々
で
賑
わ
っ
た
時
代
が
あ

っ
た
は
ず
で
す
。
鮭
川
委
員
を
案
内
人
と

し
て
（
以
下
、
隊
長
と
は
彼
の
こ
と
）
す

そ
み
ろ
く
編
集
委
員
一
同
は
、
白
滝
の
絶

景
ス
ポ
ッ
ト
を
め
ざ
し
て
歩
く
こ
と
と
な

り
ま
し
た
。

　
隊
長
宅
に
集
合
し
、
つ
く
ば
道
を
東
に

そ
れ
て
山
に
入
り
ま
し
た
。
道
は
も
ち
ろ

ん
舗
装
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
人
が
歩
く
の

で
踏
み
固
め
ら
れ
て
ど
う
や
ら
道
の
体
裁

を
保
っ
て
い
ま
す
が
、
夏
草
が
生
い
茂
っ

て
い
る
道
で
す
。
両
側
に
は
丈
の
高
い
草

木
が
あ
る
の
で
、
そ
れ
を
分
け
入
っ
て
進

ん
で
行
く
と
い
っ
た
具
合
。
長
袖
、
長
ズ

ボ
ン
、
帽
子
と
い
っ
た
い
で
た
ち
は
正
解

で
し
た
。
ま
た
、
鎌
や
剪
定
ば
さ
み
、
杖

も
役
に
た
ち
ま
し
た
。
大
汗
を
か
き
な
が

ら
の
山
登
り
で
し
た
が
、
夏
草
の
中
に
は
、

も
う
そ
こ
か
し
こ
に
秋
の
気
配
が
。
秋
の

草
花
が
可
憐
に
咲
き
出
し
て
い
た
の
に
は

大
感
激
。
そ
し
て
、
不
意
に
視
界
が
開
け

た
と
思
う
と
、
左
手
に
は
二
峰
の
勇
姿
が

ぐ
っ
と
迫
り
、
右
手
に
は
蚕
影
神
社
の
鬱

蒼
と
し
た
山
の
森
。
手
前
は
一
面
の
す
す

き
。
収
穫
を
終
え
た
棚
田
の
風
景
に
も
出

会
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
休
憩
を
と
っ
た
の
は
、
夫
女
ケ
石
。
こ

の
石
が
置
か
れ
て
い
る
一
帯
は
、
夫
女
ケ

白滝古道探検隊（？）のメンバーです

白滝に到着

い
に
し
え

か
が
い

趣のある古道を進みます

す
け
が
わ

こ
か
げ

ぶ
じ
ょ
が
い
し

筑
波
山
中
腹
の
筑
波
地
区
で
は
、
家
々
が

福
来
み
か
ん
を
植
え
て
「
福
来
み
か
ん
の

郷
」
を
つ
く
り
、
特
産
品
に
も
活
用
し
よ

う
と
「
筑
波
福
来
み
か
ん
保
存
会
」
が
で

き
た
そ
う
で
す
。
白
滝
古
道
復
活
へ
向
け

て
田
井
地
区
で
も
活
動
が
は
じ
ま
り
ま
し

た
。
住
む
人
も
訪
れ
る
人
も
楽
し
く
元
気

に
な
る
地
域
づ
く
り
の
芽
が
あ
ち
こ
ち
で

育
ち
始
め
た
よ
う
で
う
れ
し
い
で
す
ね
。

こ
れ
か
ら
も
「
す
そ
み
ろ
く
」
で
レ
ポ
ー
ト

し
ま
す
の
で
応
援
し
て
く
だ
さ
い
。（
T
）
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有
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会
社

※
「
す
そ
み
ろ
く
」
は
全
労
済
地
域
貢
献
助
成
事
業
『
都
市
と
農
村
を
結
ぶ
「
す
そ
み
の
森
」
づ
く
り
』
の
一
環
と
し
て
一
部
助
成
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
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年
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授
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